
   
 

 
 

  خلاصه كتاب  

  

  

  

  

  

 چابكی عاطفی
 د يو يسوزان دنويسنده: 

  رضا زارعی خلاصه شده توسط: 

  

  

  

  تهيه شده توسط تيم آموزشی رابينز 



 

   دهیچک

 ی قدرتمند برا  یهاروارد ، چارچوب  یشناس دانشکده پزشکروان  د،یویبه قلم دکتر سوزان د  یعاطف  یچابک

الگوها بر  رفتار   یفکر   یغلبه  ارائه م  یو  ادهدیخشک و محدودکننده  که    کندیکتاب استدلال م  نی. 

است،    اثر یب  ها) نه تنیناامن  ای(مانند ترس، خشم    ندیسرکوب احساسات ناخوشا  ا یکنترل    یتلاش برا

چهار گام    با ارائه  دیوی. دکندی) گرفتار مEmotional Rigidity" (یعاطف  یاز "سفت  یابلکه ما را در تله

به سمت    ییآمدن، عمل به چرا  رونیب  افتن،ی(حضور    یاصل را  ، خواننده  به جلو)  رو  خود، و حرکت 

  ی هاخود، شامل نقاط ضعف و قوت، و همسو کردن اقدامات روزمره با ارزش  یوجود  تیتمام  رشیپذ

  م، یغم نشو  ایکه هرگز دچار اشتباه    ستی ن  نیا  یعاطف  یهدف چابک  ت،ی. در نهادهدیسوق م  یاصل

ا بتوان  نیب  ییفضا  جاد یبلکه  تا  پاسخ است  در    میمحرک و  با هدفمان،  متناسب  و  آگاهانه، منعطف 

  . میبرس ییاست، عمل کرده و به رشد و شکوفا ر ˺که دائماً در حال تغ ییایدن

 

  مقدمه 

 ت یمخرب و عدم قطع  یهایفناور   ،یفرهنگ  رات˺ آور تغامروز، که با سرعت سرسام  ی ایدر دن  یزندگ 

  نیاز ما در برابر ا  یار ی. بسکندیرا بر افراد وارد م  یاسابقهیب  یروان  یهمراه است، فشارها  یاقتصاد

به قلاب افتاده،    یایمانند ماه  میکنیو احساس م  م یشویو انتظارات گوناگون، غرق م  یاطلاعات  لابیس

  ی "سفت و سخت" رو  ی هابه سمت واکنش  یاعده  ها،یسردرگم  ن ی. در مواجهه با امیزنی وپا مدست

اآورندی م داستان  تواندی م  یعاطف  یسفت  ن ی.  مخرب  یمیقد  یها از  بگ  یو  برا  ردینشئت  بارها    یکه 

الگوها،    نیبازنده هستم". ا  کی"من    ای"  کنمی م  یکار اشتباه  شهیمانند "من هم  م؛یاکرده  فیخودمان تعر 

  .کنندی به ما خدمت نم گر یاند، اما دبوده دیمف  یهرچند ممکن است زمان

که    میدهیرا نشان م  یاو لجبازانه  یمیقد  یهاهمان واکنش  د،یجد  طیما اغلب ناآگاهانه در برابر شرا

 ی . ناخدا که به قدرت و اعتبار کشتدیر یرا در نظر بگ  یجنگ  ی . داستان ناخدا و کشتمیاها قبل آموختهسال 

اطم  میعظ پ  نانیخود  مقابل  در  توص   یام یداشت،  او  به  غرور    رشی مس   کردیم  هی که  با  کند،  را عوض 

  ن یثابت بود. ا  ییایفانوس در   کیبلکه    ،یکشت  کی آن نور مقابل، نه    ت،یواکنش نشان داد. اما در نها

الگوها  یلیتمث  ت،یحکا بر  ما  اصرار  تما  یفکر   یاز  عدم  و  واقع  لیثابت  درک  همان   تیبه  است؛ 

 تیهدا  یشغل  یدهایتهد  ای  یروابط سنگ  ی هاما را به سمت صخره  ، یکه در زندگ   یاییایدر   یهافانوس

  . می ناتوان امشانیاما ما از درک پ کنند،ی م
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سفت و سخت    یاز الگوها  کندیاست که به ما کمک م  یندی) فرآEmotional Agility(  یعاطف  یچابک

  نی. امیخود همسو باش ی هاو ارزش  تیبا ن  میتا بتوان  میکن جادی ا  یدار یموفق و پا  رات˺و تغ  میرها شو

ها به صورت  نگه داشتن آنبلکه در مورد    ست،یگرفتن افکار و احساسات دشوار ن  دهیشامل ناد  ند،یفرآ

  یتحقق اهداف بزرگ زندگ   یها براها، و سپس عبور از آنشجاعانه و دلسوزانه با آن  ییارویرها و آزاد، رو

 : شودیآشکار م یدر چهار حرکت ضرور  ندیفرآ نیاست. ا

  )Showing Up(  افتنیگام اول: حضور 

با افکار، احساسات   ییارویرو  یاست و به معنا  یعاطف  یدر جهت چابک  یحرکت اساس  نیاول  افتنیحضور  

تا    دهدیعمل شجاعانه، به ما اجازه م  ن ی" است. ایو مهربان  یبا کنجکاو  ل،ی"از سر م  مانیو رفتارها

که جامعه از ما انتظار    ی انسخه  ای  میباش  میخواهیکه م  یانه صرفاً نسخه  م، ینیوجود کامل خود را بب

  گر ید  یکه برخ  یباشند، در حال  تیواقع  قیدق  یهاممکن است بازتاب  یذهن  ی محتوا  نیاز ا  یدارد. برخ

حال، در هر    ن یاند. با اکرده  ر ی آهنگ پاپ در ذهن ما گ   کی" هستند که مانند  یمیقد  ی هاتیب"صرفاً  

ها کنار  که با آن  میر یبگ  ادی  م یتوانیما هستند، و ما م  تیاز هو  ی افکار و احساسات بخش   نیصورت، ا

 .م یها عبور کنو از آن م˻ایب

پا  نیا بر  پذAcceptance(  رشیپذ  دهیا  هیمفهوم  است.  استوار  ما    ر ˺تغ  شرطشی پ  رش،ی)  است؛ 

ابتدا آنچه را که در حال حاضر وجود دارد،    نکهیمگر ا  م یده  ر˺را تغ  طمانیشرا   ایخودمان    میتوانینم

  ت یبا واقع  دنیگونه که هست باشد، و از جنگآن   م یاجازه ده  ایبدان معناست که به دن  نی. امیر یبپذ

بردار   یرونیب  ای  یدرون همچنمیدست  اSelf-Compassion(  یخوددلسوز   نی.  در  ح  نی)   ی اتیمرحله 

 ده یدبیآس  یکودک   ای  کی دوست نزد  کیکه با    میطور رفتار کن که با خودمان همان  یمعن  نیاست، به ا

  سرزنش و مجازات.   یبه جا م،یکنی رفتار م

 

  )Stepping Outآمدن ( رونیگام دوم: ب

ها  فاصله و مشاهده افکار و احساسات ما است تا آن  جاد یآمدن است که مستلزم ا  رونی بعنصر،    نیدوم

"فقط   فقط    کیرا  بب  کیفکر،  امینیاحساس"  ب  کتوریو  یرقضاوت یغ   یفضاکار،    نی .  را    نیفرانکل 
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  ی ارزشیاحساس ب  شودیهستم"). شرم باعث م  ی فرد تمرکز دارد ("من آدم بد  تیشرم اما بر شخص

  .  میبه جبران داشته باش لیو کمتر تما میکن

از ما سر    یکه اشتباه  می هست  یما انسان  میر یبدان معناست که بپذ  نیپادزهر شرم است. ا  ،ی خوددلسوز 

    موجود شرور. کیزده، نه 

  راترند،یپذ  شانیهاکه نسبت به شکست ی. در واقع، افرادستین  یتنبل  ایضعف    یبه معنا  ی خوددلسوز 

اما در    کنند،یرا دنبال م  یبلند  یهاها هدفداشته باشند. آن  شرفتیپ  یبرا  یشتر یب  زه یممکن است انگ

  .  پاشندیها، از هم نمبه آن یابیصورت عدم دست

ا مصرف  نیبا  فرهنگ  ما  حال،  مقا  راگرا  د  یدائم  سهیبه  با  م  گرانیخود  ادهدی سوق  تضاد    نی.  اثر 

)Contrast Effectان یپایب  یهاما از خودمان را مخدوش کند و ما را وادار به رقابت  ر یتصو  تواندی ) م  

 ."شمانتان به کار خودتان باشدچ": کندیم هیتوص  دیوی کند. د یخارج د˻تأ یبرا

همواره درد    ،ی) است. زندگ Choosing Willingness(  لیانتخاب تما  یبه معنا  افتنیحضور    ت،یدر نها

درد، در قلبمان    ی و هم برا  ی شاد  یاست که هم برا  نیدر ا  یبزرگ انسان  یروز یو رنج را در خود دارد، و پ

  ایها  هوس  میتوانی"بد". ما نم  ایاحساسات به عنوان "بودن"، نه "خوب"    دنید  یعنی  نی. امیجا باز کن

کن  المانیام کنترل  کن  میتوانی اما م  م،یرا  ارزش  میانتخاب  بر اساس  کن  مان یهاکه  ار یخ  ای  میعمل    نی. 

  . سازدیکنترل، است که ما را از اجبار رها م ی فعال، به جا رشیپذ

طور که توماس،  است. همان  فیظر   یواژگان عاطفداشتن    افتن، یحضور    یبرا   یاتیح  ی از ابزارها  یکی

زحمت"   یرا "فقط کم  شیشده بود، تمام دردها  خانمان یترس از تشنج ب  ل یکه به دل  دیوید  یمشتر 

  ایمیتیاحساساتشان (آلکس   قیدق  ی گذار برچسب  یلازم برا   ییاز بزرگسالان فاقد توانا  یار ی، بس   دینامی م

 ل یتجربه محدود با مرز و نام تبد  کیمبهم و دردناک را به    اساحس   کی  ق،یدق  ی گذار ) هستند. برچسب

  . کندی م

  )?What the Func(" ست؟ی چ نیبا پرسش "کارکرد ا

  دادیم  گنالیدر سفر، به او س  دیوی. به عنوان مثال، احساس گناه دم یابیهدف احساساتمان را ب  میتوانی م

ها  ارزش  نیاحساس او را به سمت اقدامات همسو با ا  نیو ا  داندیخانواده و فرزندانش را ارزشمند مکه  
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با   یماد  یهاییگرفت با کاهش دارا  میو تصم  ستی" نی"ذات  تشیمتوجه شد که مدل موفق پرواز  و 

 .اجتماع ) همسو کند  ،یخود (عشق، مهربان  یاصل یهارا با ارزش اشیزندگ  ، یاقتصاد یپروازها

  ت یسرا  دیشد  ر یناآگاهانه است. ما تحت تأث  یهایر یگ میتصم  ر،یمس   نیها در اچالش   نیتر از بزرگ   یکی

طلاق   ر یتحت تأث یکه احتمال طلاق گرفتن ما، حت ی، تا حد می) قرار دار Social Contagion( یاجتماع 

قرار م  آگاهردیگ یدوستانِ دوستانمان  بدون  اگر  به  ی.  در مورد خر و  انتخاب شغل    ای  دیطور خودکار، 

  است.  یگر یشخص د یندگز میکنیکه احساس م میشویم داریب یایدر زندگ   تیدر نها م،یر یبگ میتصم

  مانیکه برا  ییزهایبه چ  دی داشته باشد، با  یهمخوان  میخواهیکه م  یایکه با زندگ   یماتیاتخاذ تصم  یبرا

  یامانند نوشتن نامه—)Continuity of Selfخود (  یوستگیپ  جادی. ام یداشته باش  یمهم است، دسترس

و    یاصل  یبا باورها  یتا خودمان را به عنوان افراد  کندیبه ما کمک م—  ندهیسال آ  ۲۰به "خود دور" در  

انجام اقدامات بلندمدت،   ی برا  ی شتر یب  زه یبلندمدت، انگ  دگاه ید  نی. امینیثابت بب  یاخلاق  ینماقطب 

  . کندیم جادیا ،یبازنشستگ یاانداز برمانند پس 

اهداف،  ارزش بر خلاف  آن  یهاتیفیک ها،  باعمل هدفمند هستند.  باشند،    دیها  انتخاب شده  آزادانه 

به    ی اجتماع   یهاسهیما را از مقا  ی ما باشند نه محدودکننده، فعال باشند، و آزاد  ی مستمر باشند، راهنما

که ما را    کنندی ) عمل مPsychological Keel(  ینگهدارنده روان  ر یت  کیها به مثابه  ارمغان آورند. ارزش

شجاعت نه فقدان    م؛یکن  دا یشجاعت را در عمل پکه    کنندیها به ما کمک م. ارزشداردیثابت نگه م

  ترسِ در حال حرکت است. ترس، بلکه 

  مان یهابه سمت ارزش  ای  م یتوانیکه م  یلحظات  م؛یشو ی) روبرو مChoice Pointsهر روز با نقاط انتخاب (

ازدواج ارزش قائل    ی(حرکت به دور ). اگر ما برا  میها دور شواز آن   ای(حرکت به سمت)،    میحرکت کن

اضطراب،    ایشدن به خجالت    م یحرکت به سمت است. تسل  کی  ،ییآشنا  ی رفتن برا  رونی ب  م، یهست

  حرکت به دور است. 

نه تعارض    ،یکار و زندگ   یر یهستند. به عنوان مثال، درگ   یاغلب در واقع تعارضات هدف   یتعارضات ارزش

اجرا در زمان محدود    تی فیک خوب بودن و کارمند مولد بودن) است، بلکه تعارض در    نیها (والدارزش

  ن یوالد عاشق بودن ارزش قائل هستم، پس ا  کی  ی (مثلاً "من برا  م یکن  دیاست. اگر بر ارزش خود تأک 

  توانی. مشودیگسترش م  ی برا  یبه فرصت  لی" )، تعارض تبدکنمیم  یعشق را در تعاملاتم با فرزندانم جار 
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  عادات عبارتند از:  یدستکار  یبرا کیچهار تکن

  ):The No-brainer( دردسر ی. ب۱

  باشد (مانند   نهیگز   نیتر آسان  تان،یهاکه انتخاب همسو با ارزش  دیده  ر ˺تغ  یخود را طور   طیمح

  حذف تنقلات ناسالم از خانه ).  ای کمتر خوردن   یتر براکوچک یهااستفاده از بشقاب

  ):The Piggyback. وصل کردن (۲

 گذارم، یرا در کشو م  میدهای(مثلاً "هر وقت کل  دیعادت موجود وصل کن  ک یرا به    دیرفتار جد  کی  

  " ).کنمیو خاموش م گذارمیتلفنم را هم کنارش م

  ): The Pre-commitment( نیش ی. تعهد پ۳

 آنگاه" (-"اگر   یهایکرده و با استراتژ   ینیبشیموانع را پIf-then("اگر وسوسه شدم  دی) آماده شو .

  " ).پرمی م رونی صبح را بزنم، آنگاه فوراً از تخت ب ۵زنگ هشدار 

  ):Mental Contrasting( یموانع/تقابل ذهن ر ی. مس ۴

در مورد    یساز ی . صرفاً فانتز دیمتعادل کن  یاحتمال  یهادر مورد چالش  نانهیبمثبت را با تفکر واقع  دگاهید

 ی ذهن  ر ی موانع، مس   نانهیبواقع   میبا ترس  ،ی. تقابل ذهنبردی م  نیاقدام را از ب  یلازم برا  یانرژ   ت،یموفق

  .کندیبه هدف را فعال م  دنیرس

 

  )Moving On: The See-Saw Principleحرکت رو به جلو: اصل الاکلنگ (: ۸فصل 

حرکت    ن یفصل بر حفظ ا  نیآغاز حرکت رو به جلو متمرکز بود؛ ا  ی کوچک برا رات˺تغ  یفصل قبل بر رو

  . کندیم دیتأک  یدو حالت افراط نیتعادل ببه  دنیو رس

  ) الاکلنگ  بSee-Saw Principleاصل  برا  کندیم  ان ی)  ما  ب  ی که  تعادل  به    تیصلاح  نی رشد 

)Competence) و چالش (Challengeمیدار  ازی ) ن .  


