
مقدمه

 Why Zebras کتـاب گسـترده دربـارۀ قـدرت و اهمیـت حـس تسـلط به خوبـی در  1. تحقیقـات 

 3rd ed.;( به قلم اسـترس پژوه نامدار، رابرت ساپولسـکی، خلاصه شـده اسـت Dont Get Ulcers

New York: Holt Paperbacks, 2004(. نیـز ن.ک: مقالـۀ مـروریِ تأثیرگـذارِ زیـر:

Jonathon Haidt and Judith Rodin, “Control and Efficacy as Interdisciplinary 
Bridges,” Review of General Psychology 3, no. 4 (December 1999): 317–37.

یافـت  و در کـرد  بررسـی  را در دانشـجویان  تسـلط  کانـون  تغییـرات  روان شـناس  توئنـجِ  2. جیـن 
از  درصـد   80 از  بیشـتر  بیرونـی اش  تسـلط  کانـون   2002 سـال  در  معمولـی  دانشـجوی  یـک  کـه 
گفتـۀ توئنـج، علـت ایـن تغییـرْ وجـود فرهنگـی  کـه در اوایـل دهـۀ 1960 بودنـد. بـه  کسـانی بـود 
بـرای اهـداف بیرونـی و خودخواهانـه ای همچـون پـول و منزلـت و  کـه به طـور فزاینـده ای  اسـت 
جذابیـت جسـمانی ارزش قائـل شـده و اهمیـت اجتمـاع، همبسـتگی و یافتـن معنـای زندگـی 
کانـون تسـلط بیرونـی بـا عملکـرد تحصیلـی ضعیـف، حـس ناتوانـی،  را ناچیـز انگاشـته اسـت. 
برابـر افسـردگی همبسـتگی  کمبـود خودمهـاری، و آسـیب پذیری در کارآمـد اسـترس،  مدیریـت نا

ک: ن. دارد. 
Jean M. Twenge et al., “It’s Beyond My Control: A Cross-Temporal Meta-Analysis 
of Increasing Externality in Locus of Control, 1960–2002,” Personality and Social 
Psychology Review 8, no. 3 (August 2004): 308–19.

برای مطالعۀ یافته های توئنج دربارۀ افزایش مشکلات روانی نوجوانان و جوانان امروزی، ن.ک:

پی نوشت ها
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Jean M. Twenge et al., “Birth Cohort Increases in Psychopathology Among Young 
Americans, 1938–2007: A Cross-Temporal Meta-Analysis of the MMPI,” Clinical 
Psychology Review 30, no. 2 (March 2010): 145–54.

نیز ن.ک:
Jean M. Twenge, “Generational Differences in Mental Health: Are Children and 
Adolescents Suffering More, or Less?” American Journal of Orthopsychiatry 81, no. 
4 (October 2011): 469–72.

3. Christopher Mele, “Pushing That Crosswalk Button May Make You Feel Better, 
but . . .” New York Times, October 27, 2016, accessed May 11, 2017, www.nytimes.
com/2016/10/28/us/placebo-buttons-elevators-crosswalks.html?src=twr&_r=1.

4. Judith Rodin and Ellen Langer. “Long-Term Effects of a Control-Relevant 
Intervention with the Institutionalized Aged,” Journal of Personality and Social 
Psychology 35, no. 12 (December 1977): 897–902.

]1[ استرس زاترین عامل در جهان هستی 

یادی به دسـت  1. شـواهد مربوط به افزایش وقوع مشـکلات روانی در نوجوانان و جوانان از منابع ز
آمـده، از جملـه پژوهش هـای جیـن توئنـج کـه قبـلًا درج کردیم. همچنین، تحقیقات خلاصه شـده 
در مجلـۀ روابـط عمومـی و بین المللـیِ مدرسـۀ وودرو ویلسـون در دانشـگاه پرینسـتون و مؤسسـۀ 
کـودکان  کـه میـان  کـه، بـرای اولیـن بـار طـی پنجـاه سـال اخیـر، پنـج ناتوانـی  بروکینگـز نشـان داد 

آمریکایی از همه شایع ترند مشکلات روانی اند، نه مشکلات جسمی.
Janet Currie and Robert Kahn, “Children with Disabilities: Introducing the Issue,” 
Future of Children 22, no. 1 (Spring 2012): 3–11; Anita Slomski, “Chronic Mental 
Health Issues in Children Now Loom Larger Than Physical Problems,” Journal of the 
American Medical Association 308, no. 3 (July 18, 2012): 223–25.

همچنین، ن.ک:
Christopher Munsey, “The Kids Aren’t All Right,” APA Monitor on Psychology, 
January 2010, 22.

یکی از مقالات اخیر تایم نیز مضمون مشابهی داشت و گزارش داد که اضطراب و افسردگی در میان 
دانش آموزان دبیرستانی از سال 2012 رو به افزایش بوده است، به خصوص در میان دختران نوجوان؛
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Susanna Schrobsdorff, “Teen Depression and Anxiety: Why the Kids Are Not 
Alright,” Time, October 26, 2016, accessed May 12, 2017, time.com/4547322/
american-teens-anxious-depressed-overwhelmed/

کـه حـدود 30 درصـد از  داده هـای اخیـرِ مؤسسـۀ ملـی بهداشـت روان )NIMH( نشـان می دهنـد 
کمتـر از  دختـران و 20 درصـد از پسـران اختـلال اضطـراب را تجربـه می کننـد. ایـن آمارهـا احتمـالًا 
مقیـاس واقعـی باشـد، زیـرا بیشـتر جوانـانِ مبتـلا بـه اضطـراب و افسـردگی در پـیِ کمـک نمی رونـد.
Kathleen Ries Merikangas et al., “Lifetime Prevalence of Mental Disorders in US 
Adolescents: Results from the National Comorbidity Study-Adolescent Supplement 
(NCS-A),” Journal of the American Academy of Child and Adolescent Psychiatry 49, 
no. 10 (October 2010): 980–89.

گفته اند  همچنین، بر اساس پیمایشی جدید در مونتانا، حدود 30 درصد از نوجوانان این ایالت 
در دهـۀ قبـل تقریبـاً هـر روز احسـاس انـدوه و نومیـدی داشـته اند. ایـن مقالـه بـر نقـش شـبکه های 
کیـد کـرد کـه والدیـن عمدتـاً  اجتماعـی در قـراردادن دانش آمـوزان در موقعیت هـای اسـترس آوری تأ

از آن بی خبرنـد.
“2015 Montana Youth Risk Behavior Survey,” Montana Office of Public Instruction. 
2015, accessed May 12, 2017, opi.mt.gov/pdf/YRBS/15/15MT_YRBS_FullReport.
pdf

که خوداظهاری  گذشـته از این، اخیراً پژوهشـی دربارۀ افسـردگی در نوجوانان به این نتیجه رسـید 
در  به ویـژه  داشـته،  چشـمگیری  افزایـش   2014 و   2005 سـال های  بیـن  بالینـی  افسـردگیِ  علائـم 

جوانـان 12 تـا 20سـاله. درمجمـوع، ایـن افزایـش حـدود 37 درصـد بـوده اسـت.
Ramin Mojtabai et al., “National Trends in the Prevalence and Treatment of 
Depression in Adolescents and Young Adults,” Pediatrics (November 14, 2016), 
accessed May 12, 2017, pediatrics.aappublications.org/content/early/2016/11/10/
peds.2016-1878.info

خودزنـی بـدون قصـد خودکشـی نیـز افزایـش یافتـه اسـت، به خصـوص در میـان دختـران نوجـوان. 
ک: ن.

Jennifer J. Muehlencamp et al., “Rates of Non-Suicidal Self-Injury in High School 
Students Across Five Years,” Archives of Suicide Research 13, no. 4 (October 17, 
2009): 317–29.

2. Madeline Levine, The Price of Privilege (New York: Harper, 2006).
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کـه  خطـر بیشـتری متوجـه بچه هـای مرفـه اسـت، تـا حـدودی  لِویـن ایـن فرضیـه را مطـرح می کنـد 
کـه فشـار بیشـتری را بـرای عملکـرد بهتـر تجربـه می کننـد، امـا حمایـت والدینشـان  بـه ایـن دلیـل 

کمتـر اسـت.

کـه هنـوز منتشرنشـده در مقالـه ای بـه قلـم Vicki Abeles در   Stuart Slavin 3. نتایـج پژوهشـی از

نیویورک تایمز بررسـی شـده اسـت.

“Is the Drive for Success Making Our Children Sick?,” New York Times, January 
2, 2016, accessed May 16, 2017, www.nytimes.com/2016/01/03/opinion/sunday/is-
the-drive-for-success-making-our-children-sick.html

4. World Health Organization, “WHO Fact Sheet on Depression,” February 2017, 
www.who.int/mediacentre/factsheets/fs369/en/

5. Centre for Studies on Human Stress (CSHS), “Understand your stress: Recipe 
for stress,” accessed August 11, 2017, www.humanstress.ca/stress/understand-your-
stress/sources-of-stress.html

6. Steven F. Maier, “Behavioral Control Blunts Reactions to Contemporaneous and 
Future Adverse Events: Medial Prefrontal Cortex Plasticity and a Corticostriatal 
Network,” Neurobiology of Stress 1 (January 1, 2015): 12–22.

7. David C. Glass and Jerome E. Singer, Urban Stress: Experiments on Noise and 
Social Stressors (New York: Academic Press, 1972).

8. Jonathon Haidt and Judith Rodin, “Control and Efficacy as Interdisciplinary 
Bridges,” Review of General Psychology 3, no. 4 (December 1999): 317–37.

نیز ن.ک:
Joseph Powers et al., “The Far-Reaching Effects of Believing People Can Change: 
Implicit Theories of Personality Shape Stress, Health, and Achievement During 
Adolescence,” Journal of Personality and Social Psychology (2014), doi: 10.1037/
A0036335.

9. Maier, “Behavioral Control Blunts Reactions.”

10. National Scientific Council on the Developing Child, “Excessive Stress Disrupts 
the Architecture of the Developing Brain: Working Paper 3,” Harvard University 
Center on the Developing Child, Reports & Working Papers, 2005, accessed May 16, 
2017, developingchild.harvard.edu/resources/wp3/.



353 پی نوشت ها

11. Michael J. Meaney et al., “The Effects of Postnatal Handling on the Development 
of the Glucocorticoid Receptor Systems and Stress Recovery in the Rat,” Progress 
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Hypothalamic Corticotropin-Releasing Factor (CRF) mRNA, Median Eminence 
CRF Content and Stress-Induced Release in Adult Rats,” Molecular Brain Research 
18, no. 3 (June 1993): 195–200.

15. Yale School of Medicine, “Keeping the Brain in Balance,” Medicine@Yale 6, no. 1 
(Jan. and Feb. 2010), accessed May 16, 2017, www.medicineatyale.org/janfeb2010/
people/peoplearticles/55147/.

16. Amy F. T. Arnsten, “Stress Signalling Pathways That Impair Prefrontal Cortex 
Structure and Function,” National Review of Neuroscience 10, no. 6 (June 2009): 
410–22. Amy Arnsten et al., “This Is Your Brain in Meltdown,” Scientific American, 
April 2012, 48–53.

17. Dopamine Jackpot! Sapolsky on the Science of Pleasure, produced by the California 
Academy of Sciences, performed by Robert Sapolsky (February 15, 2011; FORA.tv), 
accessed May 16, 2017, library.fora.tv/2011/02/15/Robert_Sapolsky_Are_Humans_
Just_Another_Primate/Dopamine_Jackpot_Sapolsky_on_the_Science_of_Pleasure

18. Marcus E. Raichle, “The Brain’s Dark Energy,” Scientific American, March 2010, 
44–49.

19. Mary Helen Immordino-Yang et al., “Rest Is Not Idleness: Implications of the 
Brain’s Default Mode for Human Development and Education,” Perspectives on 
Psychological Science 7, no 4 (2012), doi:10.1177/1745691612447308 http://journals.
sagepub.com/doi/abs/10.1177/1745691612447308

20. Robert Sapolsky, Why Zebras Don’t Get Ulcers, 3rd ed. (New York: Holt 
Paperbacks, 2004). Linda Mah et al., “Can Anxiety Damage the Brain?,” Current 
Opinion in Psychiatry 29, no. 1 (December 2015): 56–63.

21. Bruce McEwen, The End of Stress As We Know It (New York: Dana Press, 2002).
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22. Sapolsky, Why Zebras Don’t Get Ulcers. H. M. Van Praag, “Can Stress Cause 
Depression?” World Journal of Biological Psychiatry 28, no. 5 (August 2004): 891–907.

23. برای مطالعۀ بحثی خواندنی دربارۀ اثرات استرس زودهنگام بر مغزِ درحال رشد، ن.ک:
National Scientific Council on the Developing Child. “Excessive Stress Disrupts the 
Architecture of the Developing Brain.”

در رابطه با آسیب پذیری خاص نوجوانان دربرابر استرس، به این تحقیقات ن.ک:
B. J. Casey et al., “The Storm and Stress of Adolescence: Insights from Human 
Imaging and Mouse Genetics,” Psychobiology 52, no. 3 (April 2010): 225–35.

Todd A. Hare et al., “Biological Substrates of Emotional Reactivity and Regulation 
in Adolescents During an Emotional Go-Nogo Task,” Biological Psychiatry 63, no. 
10 (May 15, 2008): 927–34.

کتـاب Frances Jensen نیـز بحـث عامه پسـندتری از آسـیب پذیری نوجوانـان دربرابـر اسـترس ارائـه 
می دهد:

Frances E. Jensen, The Teenage Brain: A Neuroscientist’s Survival Guide to Raising 
Adolescents and Young Adults (New York: Harper Paperbacks, 2016)

Melanie P. Leussis et al., “Depressive-Like Behavior in Adolescents After 
Maternal Separation: Sex Differences, Controllability, and GABA,” Developmental 
Neuroscience 34, no. 2–3 (2012): 210–17.

Sheryl S. Smith, “The Influence of Stress at Puberty on Mood and Learning: Role of 
the α4βδ GABAA receptor,” Neuroscience 249 (September 26, 2013): 192–213.

24. Jensen, The Teenage Brain.

25. Hui Shen et al., “Reversal of Neurosteroid Effects at α4β2δ GABAA Receptors 
Triggers Anxiety at Puberty,” Nature Neuroscience 10, no. 4 (April 2007): 469–77.

26. Bruce Pennington, The Development of Psychopathology: Nature and Nurture 
(New York: Guilford Press, 2002).

که افسردگیْ مغز را »زخمی« می کند، ن.ک: 27. درباب این انگاره 
Peter M. Lewinsohn et al., “Natural Course of Adolescent Major Depressive Disorder 
in a Community Sample: Predictors of Recurrence in Young Adults,” American 
Journal of Psychiatry 157, no. 10 (October 2000): 1584–91.

همچنین:
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Kelly Allot et al., “Characterizing Neurocognitive Impairment in Young People with 
Major Depression: State, Trait, or Scar?,” Brain and Behavior 6, no. 10 (October 
2016), doi:10.1002/brb3.527.

]2[ »آن قدر دوستت دارم که سر تکالیف دعوایت نمی کنم«  

1. Eckhart Tolle, A New Earth: Awakening to Your Life’s Purpose (New York: Plume, 
2006): 101.

2. دیانا باومریند )Diana Baumrind(، روان شناس رشد در دانشگاه کالیفرنیا شعبۀ برکلی، از دهۀ 1960 
تحقیقات مفصلی دربارۀ سبک های فرزندپروری انجام داده است. او سه سبک اصلی فرزندپروری 
را شناسایی کرده: فرزندپروری مقتدرانه، فرزندپروری خودکامه و فرزندپروری سهل گیرانه. پژوهش های 
مختلف نشان داده که، از میان این سه سبک، فرزندپروری مقتدرانه بهترین نتایج را به دنبال دارد. 
کـه در آن والدیـن می کوشـند افـکار و احساسـات  فرزندپـروری مقتدرانـه رویکـردی فرزندمحـور اسـت 
فرزندانشان را درک کنند و تنظیم عواطف را به آن ها بیاموزند. والدین معمولًا بخشش پیشه می کنند 
و بـه بچه هـا اجـازه می دهنـد کنـدوکاو کننـد و تصمیماتشـان را به عهـدۀ خودشـان می گذارنـد. والدیـن 
مقتدر البته استانداردهایی روشن نیز برای فرزندانشان دارند و خط قرمزهایی همیشگی ترسیم و اعمال 
می کنند. پژوهش های زیادی نشان داده که فرزندانِ والدین مقتدر احتمال موفقیتشان بیشتر است، 
دیگـران بیشـتر دوستشـان دارنـد و دسـت ودل بازتر و به خودمتکی ترنـد. قـدرت فرزندپـروری مقتدرانـه را 
 در کتاب هـای زیـادی کـه مخاطبشـان والدیـن هسـتند توضیـح داده انـد، از جملـه کتـاب فوق العـادۀ

Laurence Steinberg دربارۀ دوران نوجوانی:

Age of Opportunity (New York: Mariner Books, 2015)

:Madeline Levine ِکتاب مهم و تأثیرگذار و 
The Price of Privilege (New York: HarperCollins, 2006)

3. پژوهش های Steven Maier را که در فصل یک بررسی شدند، به یاد دارید؟ موش هایی که تسلط 
بیشتری بر تجربۀ استرس زا داشتند می کوشیدند در موقعیت های استرس زای بعدی هم تسلط خود 

را حفظ کنند و قشر پیش پیشانی شان فعال تر بود، حتی وقتی واقعاً تسلطی بر اوضاع نداشتند.

کرد: گوردن، در دهۀ 1970 مطرح  کارمند آموزش بین المللی  4. این نظریه را نوئل بورخ، 
www.gordontraining.com/free-workplace-articles/learning-a-new-skill-is-easier-
said-than-done/#

36. Rudolf Dreikurs, Children: The Challenge (1964; New York: Plume/Penguin, 1990).
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]3[ »تصمیم با خودت« 

کار بـا بچه هـای نافرمـان و  کـه از  1. حـل مسـئلۀ مشـارکتی روشـی بـرای تعامـل والد-فرزنـد اسـت 
گریـن و جـی. اسـتوارت آلبـون ایـن تکنیـک را زمانـی  پرخاشـگرِ جوشـی حاصـل آمـد. دکتـر راس 
سـاختند کـه یقیـن یافتنـد تـلاش بـرای اجبـار بچه های مقاوم بـه فرمانبرداری )یعنـی اینکه به آن ها 
دیگـر  و  اسـترس می گرفـت  وقتـی  بچـه  زیـرا  نـدارد،  ثمـری  کیسـت(  بدهیـد حـرفْ حـرف  نشـان 
نمی توانسـت درسـت فکـر کنـد، تهدیـد و پـاداش بـرای فرمانبـرداری هیـچ معنایـی نداشـت. البتـه 
ایـن تکنیـک را بـرای مقابلـه بـا بچه هـای بی نهایـت بدقلـق سـاختند، امـا کلًا الگـوی خوبـی اسـت 
کنیـم تصمیمـات درسـتی بگیرنـد. دربـارۀ  کمـک  کنیـم و بـه همـۀ بچه هـا  تـا تعارضـات را حـل 

گرین می توانید در این وب سایت بخوانید: پژوهش های راس 
Livesinthebalance.org

حل مسـئلۀ مشـارکتی به تفصیل در کتاب اخیر دکتر گرین نیز بررسـی شـده است:
Raising Human Beings: Creating a Collaborative Partnership with Your Child (New 
York: Scribner, 2016)

 thinkkids.org بـه وب سـایت  آبلـون  اسـتوارت  پژوهش هـای جـی.  دربـارۀ  بیشـتر  مطالعـۀ  بـرای 
کنیـد. مراجعـه 

2. Lori Gottlieb, “How to Land Your Kid in Therapy,” Atlantic (July/August 2011).

3. Lois A. Weithorn et al., “The Competency of Children and Adolescents to Make 
Informed Treatment Decisions,” Child Development 53 (1982): 1589–91.

کتاب رابرت اپستاین شرح داده شده است: 4. »فهرست بلوغ« به تفصیل در 
Teen 2.0: Saving Our Children and Families from the Torment of Adolescence (Fresno, 
CA: Quill Driver Books, 2010)

اپســتاین معتقــد اســت نوجوانــانْ خیلــی خــلاق و باهــوش و توانــا هســتند و جامعــۀ معاصــر اســت 
کــه بــا آن هــا مثــل بچــه رفتــار می کنــد. او می گویــد تــا قبــل از دهــۀ 1950 نوجوانــان بیشــتر وقــت خــود 
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راتر، جِی. بی.  38

رایان، ریچارد  122، 191
کِنِت  183 رایت، 

رایشله، مارکوس  151
رشد مغز  18، 48، 54، 71، 83، 87، 97، 126، 152، 

259 ،205 ،203
رفتاردرمانیِ شناختی  116، 257، 258، 275، 279

رُو، مایک  339
رودیگر، هنری  206

ری  219، 222، 373
َ
روزِن، ل

روزین، هانا  113

روکسا، یوسیپا  313
رووِلی، کارلو  153

رهایی سریع از آشفتگی عاطفی )امری و کمبل(  114
ریتالین  126، 271، 274، 308، 362

یتی، جان  259 رِ

ز
کر، بانی  156 زا

کربرگ، مارک  328 زا
زاویۀ دید  207، 256، 257

زندگی انیمیشنی )سِسکایند(  282
زندگی دانشگاهی  310

زندگی شگفت انگیز است )فیلم(  75
و  غـذا  کشـاورزی،  دربـاب  شـرح حالی  کثیـف:  زندگـی 

341 عشـق  

ژ
ژورنال آو امریکن مدیکال اسوسیِیشن  225

س
ساپولسکی، رابرت  29، 100، 210، 349

ساروهان، جیسون  321
سازوکار علمی مغز  343

ساعت جیبی  220
سالامون، جان  271

سالبری، پاسی  200، 207
سرایت استرس  97

سرگردانیِ تحصیلی )آروم و روکسا(  313
سروتونین  32، 238، 259

سسکایند، اووِن  282
سسکایند، ران  282

بچـۀ  پـرورش  بـرای  فـردی  رویکـردی  فرزنـد:  و  والـد  سـفر 
278 )شـاپیرو(   چالش برانگیـز 

سنجش نادرست انسان )گولد(  288
سندروم تأخیر در فاز خواب  176

سوءمصرف محرک ها  312



تربیت بچۀ مستقل390

سیبلی، مارگارت  264، 272، 273، 277، 378
سیستم مغزی وظیفه منفی )استراحت(  152

سیستم مغزی وظیفه مثبت )برون نگری(  152
سیستم مهار اجرایی  26

سازوکار علمی مغز  25
سیستم انگیزش  29

اثرات فعالیت ورزشی  134، 259، 260، 275
حالت استراحت  29

سازوکار علمی استرس دست دوم  97، 98
سیسـتم واکنش استرسـی  18، 28-26، 33، 

170 ،159
و استفاده از فناوری  215، 220

سیگِل، دنیل  244، 248
سِیلز، نانسی جو  227

سینگر، جروم  152

ش
شب زنده دارها  183

شاپیرو، دَن  278
شــبکه های اجتماعــی  94، 114، 214، 216، 225-222، 

351 ،238 ،228 ،227
شبکۀ حالت پیش فرض  31-29، 153-151

شورای علمیِ ملیِ کودکِ درحالرشد  23
شولتس، جروم  266

شـیر جنگجـو )سیسـتم واکنـش استرسـی(  27، 28، 
171  ،48

ط
نوجوانـان(   روزمـرۀ  اسـتقلال  از  )حمایـت  اسـتند  طـرح 

277  ،264
157  )MBSR( گاهی طرح کاهش استرس بر اساس ذهن آ

طرح مدرسه ایِ وقت سکوت  160، 164، 209، 366

ع
عاملیت  20، 74، 79، 255، 274

علاقه درمانی  282

علیه تکلیف خانه )بنت و کِیلیش(  201

غ
غدۀ هیپوفیز  27

غرقگـی  29، 121، 128-126، 137، 147، 189، 218، 
282 ،281 ،256

ف
فاجعه پردازی  257، 258

259  )BDNF( کتور نورون زایی مشتق شده از مغز فا
فرای، لین  155

فِربِر، ریچارد  187
فرزندپروری سهل گیرانه  355

فرزندپروری مقتدرانه  47، 355
فرزندپروری هلیکوپتری  72

فرض کمبود  13
فرهنگ ترس )گلاسر(  94

فریدمن، ادوین  106
فشار جریان هوای همواره مثبت )سی پی ای پی(  171

فعالیـت ورزشـی  134، 149، 177، 182، 185، 211، 
260  ،259 ،258 ،225 ،222

فوق عقلانیت  83
فومو )ترس جاماندن از بقیه(  221

فیسبوک  215، 223
فیلسوفی در تعمیرگاه )کرافورد(  341

ق
قانون یِرکیز-دادسون  194

قشـر پیش پیشـانی  25، 26، 32، 33، 48، 71، 98، 
 ،206 ،196 ،195 ،174 ،171 ،134 ،125 ،110 ،99
 ،311 ،278 ،274 ،259 ،253 ،252 ،248 ،230

360  ،313

ک
کابات-زین، جان  157
کادیسون، ریچارد  312



391 نمایه

کارتر، بن  226
کارسکادِن، ماری  168

کارسون، ریچل  226، 227
کاکس، آدام  154

کامن سنس میدیا  241
کاوی، استیون  87، 244

کرافورد، متیو بی.  341
کروگر، آلان  144

کمبل، جیمز  114
کم خوابی  143، 172-168، 176، 177، 180، 186، 309

کُنترِرا، جسیکا  224
کنسرتا  274

کودکی با مغز تمام عیار )سیگل(  248
کورتیزول  27، 28، 169، 170، 179، 238، 358

کِیتی، بایرون  117
کیسی، بی. جِی.  33

کیلر، گریسون  328
کِیلیش، نانسی  201

کیمبال، کریستین  341

گ
گاردنر، هوارد  329

گروسوالد، سارینا  275
گرین، راس  70، 275، 356

گرینینگ، مت  137
گلاسر، بَری  94

گوتلیب، لوری  72
گوشی های هوشمند  167، 222

گولد، استیون جِی  288
گیتس، بیل  328

ل
لارسون، رید  127

لوپین، سونیا  19، 291
لویتین، دنیل جِی.  153

لوین، مادلین  18

لوئین، دنی  184، 185
لیثکات-هیمز، جولی  143

لین، گیلیان  137

م
مادین لِوین  47

مارش، هربرت  145، 363
مانترا  158، 159

متیلاسیون  97
مخچه  260

گاه  157 مدارسِ ذهن آ
مدل والدین به منزلۀ مشاور  41-39

مدیتیشـن  5، 11، 30، 111، 116، 149، 150، 165-156، 
 ،284 ،280  ،279 ،276 ،275 ،238 ،211  ،209

380 ،379 ،366 ،365 ،334 ،318
مدیتیشن متعالی )تی ام(  158

مدیریت استرس  71، 358، 383
مرثیۀ هیل بیلی )وَنس(  321

مرکز طرح های فی مابینی  321
مست کردن  310، 311، 318

مسیر سبز )فیلم(  104
مشکلات خواب فرزندتان را حل کنید )فربر(  187

مصورسازی  245، 299
مصورسازی اهداف  244

معلمـان  41، 44، 49، 50، 57، 59، 79، 123، 129، 
 ،201-198  ،193-189  ،164  ،146  ،143  ،137
 ،281  ،280  ،267  ،264  ،237  ،211  ،209-207

379  ،378  ،358  ،337  ،289
کسـب وکار  و  اعتیـادآور  فنـاوری  ظهـور  مقاومت ناپذیـر: 

215 )آلتـر(   مـا  میخکوب کـردن 
مقیاس بینه-سیمون  288

مقایسۀ ذهنی  245، 246، 261، 295، 304
مک گونیگال، جِین  217، 218

مک یوئن، بروس  169، 170
ملاتونین  183، 185، 308

ملال )سررفتن حوصله(  154
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مناطق تنظیم  209
منحنی یِرکیز-دادسون  195

گاه، پاندای شاد )آلدرفر(  166 میمون ذهن آ

ن
نشخوار فکری  152، 153، 163

نظریۀ »ماهی بزرگ، برکۀ کوچک«  145، 363
نقطۀ قوت  140، 229

نوجوانان   11، 12، 18، 34-32، 45، 48، 51، 67، 69، 71، 
 ،139 ،134 ،127 ،110 ،97 ،85 ،83 ،77 ،76 ،74
 ،170 ،168 ،167 ،165 ،163 ،161-159 ،156 ،154 ،150
-220 ،214 ،199 ،185 ،183-178 ،176 ،175 ،172
 ،274 ،272 ،264 ،239 ،234 ،229 ،225 ،224 ،222
 ،315  ،311  ،307  ،287  ،282  ،278  ،277  ،275

365 ،364 ،362 ،356 ،354 ،351-349
نور آبی  183

نوراِپی نفرین  26، 259
نوروژنسیس  259

نورون های آینه ای  98، 101
نوشتن اهداف  133

نوشیدن  160، 309
نوشیدنی های کافئین دار  181، 182

نوویکی، استیون  38

و
وارکرفت )بازی ویدئویی(  225

کر، متیو  173، 175، 366، 367 وا
والستروم، کایلا  174

وقت استفاده از صفحۀ نمایشگر  222، 234، 236
وقت تعطیلی  149، 150، 152، 154، 164، 165، 167، 

363 ،225 ،189
وقفۀ تنفسی در خواب  171، 176
وقفۀ قبل از دانشگاه  323-321

وَنس، جِی. دی.  321
وولف، ماریان  219

ه 
هافمن، جَنِل برلی  231، 232

هافینگتون پست  231
هان، گولدی  157

هرزه نگاری  227
هرماینی گرنجرها  143، 145

هفت درس کوتاه )رووِلی(  153
همراهان خانه ای در علفزار )برنامۀ رادیویی(  328

همدلــی  31، 68، 70، 84، 90، 98، 124، 129، 151، 
361 ،236 ،230 ،227 ،226 ،163

هوشیاری همراه با آرامش  195
هیپوتالاموس  27

هیپوکامپ  25، 27، 28، 172، 311

ی
یادگیـری  11، 28، 54، 59، 62، 63، 80، 82، 93، 113، 
 ،155 ،144 ،141 ،139 ،134 ،131 ،128 ،127 ،122 ،117
 ،202-199 ،197-193 ،190 ،175-172 ،164-162 ،159
 ،247 ،237 ،218 ،216 ،211 ،210 ،208 ،205 ،204
 ،285 ،284 ،280 ،277 ،272 ،269-263 ،260 ،259
 ،335 ،326 ،321 ،319 ،313 ،311 ،307 ،290 ،289

377 ،357
یِرکیز، رابرت  194

یک چرت بخواب... یا شکست بخور! )امسلم(  187
یوگا نیدرا  280


