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تقدیم به دی، نیمۀ بسیار بهترِ من           

نویسنده

تقدیم به سپیدۀ عزیز

که بخشی از بار کودکی ام بر 

شانه های نوجوانی او بود.

مترجم    



کـه  اسـت  طبیعـی  امـری  نوجـوان  يـک  بـرای  کـه  بـاورم  ایـن  بـر  مـن 
به مـدت طولانـی بـه  شـیوه ای متناقـض و پیش بینی ناپذیـر رفتـار کنـد، 
کنـد و نیـز آن هـا را بپذیـرد ... اينکـه بـه  اينکـه بـا تکانه هايـش مبـارزه 
والدينـش عشـق بـورزد و از ايشـان متنفـر باشـد ... علیـه آن هـا طغیـان 
کنـد و درعین حـال وابسـتۀ آن هـا باشـد ... اينکـه از هـر زمـان ديگـری 
امـا  باشـد  ازخودگذشـته تر  و  سـخاوتمندتر  هنری تـر،  ايدئال گراتـر، 
عکـس آن هـم باشـد، يعنـی خودمحـور، خودخـواه و محاسـبه گر. در 
حالـت  دو  بیـن  این چنینـی  نوسـانات  زندگـی،  از  ديگـری  دورۀ  هـر 
کامـلًا متضـاد بسـیار غیرعـادی محسـوب می شـود.. امـا در این دوره از 
زندگـی فقـط نشـانه ای هسـتند بـر اينکـه يک سـاختار شـخصیتی بالغ 

يـادی بـرای شـکل گیری نیـاز دارد.۱ بـه زمـان ز

- آنا فرويد )۱۹58(

کـه  يابنـد  در گـر  ا بـود  خواهـد  عمیقـی  تسـلای  مايـۀ  کـودکان  بـرای 

ا سـت.2 انسـانی  تجربـۀ  از  عـادی  بخشـی  احساساتشـان 

- هايم جینات )۱۹۶5(





مقدمه*

گرفـت. دربـارۀ  در ژوئـن 2۰2۱ يکـی از دوسـتان دوران دبیرسـتانم بـا مـن تمـاس 

آنچـه از آخریـن نوبـت گفت وگـو بـر خودمـان و خانواده هايمـان گذشـته بـود کمـی 

گـپ زديـم و بعـدش گفـت »غـرض از مزاحمـت اينکـه ... راسـتش خیلـی نگـران 

ویـل هسـتم. می توانـم موضوعـی را بـا تـو در میـان بگـذارم؟«.

جواب دادم »البته«. می دانسـتم پسـرش، ویل، تقریباً همسـن دختر بزرگم 

اسـت و بنابراین حدوداً بايد سـال آخر دبیرسـتان باشـد.

کار شـوهرم بايـد بـه سـیاتل  کـه به خاطـر  »چنـد هفتـه پیـش متوجـه شـديم 

يـم آنجـا و ویـل از ایـن بابـت بـه هـم ريختـه  يـم. قـرار اسـت آخـر تابسـتان برو برو

کـه  اسـت. او عاشـق دوسـتان و مدرسـه اش در دنـور اسـت و بـاورش نمی شـود 

* توصیه هـای ایـن کتـاب جزئـی از درمان هـای حرفـه ای روان شـناختی، روان درمانـی يـا انـواع ديگـر 
مداخـلات و توصیه هـای حرفـه ای يـا جايگزينـی بـرای آن هـا محسـوب نمی شـود. بـا هـدف حفـظ 
کرده انـد. هرگونـه  محرمانگـی اطلاعـات مراجعـان دکتـر دمـور، برخـی از اسـامی و جزئیـات تغییـر 
تشـابه اسـمی بـا اشـخاص واقعـی، زنـده يـا مـرده، يا مشـابهت بـا رويدادهـای واقعی کامـلًا تصادفی 

بوده اسـت.
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کنیـم.  درسـت قبـل از شـروع سـال آخـر دبیرسـتان می خواهیـم او را آوارۀ سـیاتل 

گريـه هـم  ایـن قضیـه  بابـت  ایـن چنـد روز حتـی  بیش ازانـدازه بدعنـق شـده و 

کـه نکنـد افسـرده  کـرده. نمی دانـم بايـد چـه بگويـم تـا اوضـاع بهتـر شـود و نگرانـم 

شـده باشـد«.

پرسـیدم »آيـا خُلقـش همیشـه پاییـن اسـت يـا اينکـه مثـل موج بـالا و پایین 

می شود؟«.

بـه سـیاتل فکـر  بـه رفتـن  کـه  »بـالا و پاییـن می شـود. درواقـع، وقت هایـی 

کـه بـه آن علاقـه دارد و وقتـی بـا  نمی کنـد، به نظـر روبـه راه می آيـد. شـغلی دارد 

دوسـتانش بیـرون مـی رود خیلـی خوشـحال اسـت. امـا وقتـی صحبـت نقل مکان 

بـه سـیاتل می شـود، خیلـی خیلـی غمگین می شـود. نمی دانم بايد چـه کار کنم؛ 

نمی دانـم بايـد نگـران باشـم يـا نـه«.

گفتـم »ببیـن، فکـر نمی کنـم افسـرده شـده باشـد. امـا بـا مـن در تمـاس باش 

پایین شـدن، ثابـت می شـود و  چـون می خواهـم بدانـم آيـا خُلقـش، به جـای بالاو

بیشـتر اوقـات بدعنـق، بی حس وحـال و غمگیـن اسـت يـا نـه. از چیزهایـی که تا 

کـه به طـور خـاص فقـط از نقل مـکان بـه  گفتـی این طـور بـه  نظـرم می رسـد  اينجـا 

سـیاتل ناراحـت اسـت و از ایـن قضیـه غمگیـن و عصبانـی ا سـت«.

گفت »حتماً«. دوستم 

»امـا گمـان نمی کنـم جـای نگرانـی باشـد. درواقـع بـه  نظـرم این احساسـات 

نشـانۀ وضع خوب سـلامت روان اوسـت«.

»واقعاً؟ چطور؟«.

»ببیـن، غمگین بـودن از نقل مـکان بـه سـیاتل درسـت پیـش از شـروع سـال 

او در دنـور حالـش خـوب اسـت،  کـه  آخـر دبیرسـتان، به خصـوص در شـرايطی 

گر این اتفاق ویل را هیچ آزار   متناسـبی به موقعیت اسـت. راسـتش ا
ً

پاسـخ کاملا

نمـی داد بیشـتر نگرانـش می شـدم«.

چطـور  مـن  امـا  ا سـت،  منطقـی  حرفـت  می کنـم  »احسـاس  گفـت  دوسـتم 

کنـم؟«. کمکـش  دراین بـاره  می توانـم 



۱۳ مقدمه

بـه ویـل  را  اينکـه ایـن اطمینـان  برايـش بکنـی. اول  کار می توانـی  »تـو دو 

کـه ديـدن این همـه ناراحتـیِ او بـرای  کنشـش درسـت بـوده. همان طـور  کـه وا بـده 

او  بـرای  کـی  دردنا هیجانـات  چنیـن  تجربه کـردن  لابـد  پـس  بـوده،  سـخت  تـو 

کامـلًا منطقـی می بینـی،  هـم ناخوشـايند بـوده اسـت. وقتـی بدانـد تجربـۀ او را 

او  کـه  بیایـی  کنـار  ایـن موضـوع  بـا  اينکـه  کمـی خیالـش راحـت می شـود. دوم 

احتمـالًا، لااقـل تـا پاییـز و زمانـی  کـه در شـهر جديـد جـا بیفتـد، قرار اسـت به این 

کنـی از ناراحتـی اش جلوگیـری  ناراحتـی اش ادامـه دهـد. به جـای اينکـه سـعی 

کنـی يـا بـه زور آن را از بیـن ببـری، تمرکـزت را بگـذار بـر اينکـه کمکـش کنـی راهی 

کنـد«. بـرای مدیريـت پريشـانی اش پیـدا 

هیجانـات قدرتمنـد ویژگـیِ نوجوانـان اسـت، نـه ایـرادی در آن هـا. ایـن موضـوع 

همیشـه درسـت بـوده امـا گويـا ایـن روزهـا مـردم آن را کمتر درک می کننـد. به ویژه 

به طـور  احساسـات،  دربـارۀ  مـا  صحبت کـردن  و  مـا  تفکـر  نحـوۀ  اخیـر  دهـۀ  در 

عـام، و هیجانـات شـديدی کـه مشـخصۀ نوجوانـان اسـت، به طـور خـاص، تغییر 

کـرده اسـت. چشـمگیری 

گـر بخواهـم واضح تـر بگويـم، مـا از يـک  جـا بـه بعد شـروع کرديم به ترسـیدن  ا

از خوشحال نبودن.

کار  بـرای  را  مجـوزم  اولیـن  می خواسـتم  وقتـی  پیـش،  سـال  سـی  حـدود 

کـه آنجـا بـه  کـردم  بالینـی در روان شناسـی بگیـرم، در دوره ای آموزشـی شـرکت 

کاملـی از هیجانـات -از خوشـايندترین تـا ناخوشـايندترین  مـا يـاد دادنـد طیـف 

بـه  انسـانی  تجربـۀ  از  ضـروری  و  پذیرفتنـی  جنبـه ای  به عنـوان  را  احساسـات- 

بشناسـیم. رسـمیت 

گاهی و بدون ترس به گسترۀ هیجانی  که با آ آن آموزش ها به من آموخت 

می دانـم  مشـارکتی  فعالیتـی  را  روان درمانـی  همیشـه  مـن  کنـم.  نـگاه  نوجوانـان 

کـه بـه مـن مراجعـه می کننـد راهنمایـی می کنـم تـا در  کـه طـی آن نوجوانانـی را 

کنجـکاوی ام نسـبت بـه زندگـیِ درونی شـان بـا مـن همـراه شـوند. مبنـای کار ما بر 
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کـه تک تـک هیجانـات آن هـا منطقی انـد؛ تمـام  گفتـه اسـتوار اسـت  ایـن فـرضِ نا

احساسـات دشـوار آن ها -خشـم، سـرخوردگی، غم، نگرانی و ديگر احساسـات- 

گر دلیلش برای خودشـان نامشـخص  هرکـدام بـه دلیلـی اتفـاق می افتنـد، حتـی ا

کنـم حـال بهتـری داشـته باشـند، امـا  کـه مـن قـرار اسـت کمکشـان  باشـد. البتـه 

هدف از کار ما بیشـتر کسـب بینش اسـت تا آسـايش. وقتی نوجوانان به توانایی 

انتخاب هایـی  گهـان  نا می يابنـد،  دسـت  آن هـا  چرایـیِ  و  احساساتشـان  درکِ 
کـه قبـلًا بـه آن هـا  دسترسـی نداشـته اند. پیـش رويشـان قـرار می گیـرد 

پذیـرای  کارم  اتـاق  در  همیشـه  اسـت.  بدیهـی  مـن  بـرای  موضـوع  ایـن 

پريشـان کننده ترین و آزاردهنده تریـن هیجانـات بـوده ام و هرگـز در ارزشـمندبودن 

ایـن کار ترديـد نکـرده ام. امـا همین طـور کـه در حرفـه ام بـه پیـش رفتـه ام و نظاره گر 

را  کرده انـد و آن هـا  کرده انـد، درک  کشـف  کـه هیجاناتشـان را  بـوده ام  جوانانـی 

کـه بسـیار بـه آن نیـاز داشـته و سـزاوارش  پذیرفته انـد و از ایـن رهگـذر بـه آرامشـی 

کـه فرهنـگ پیرامـون مـا در حـال تغییـر  بوده انـد دسـت  يافته انـد، متوجـه شـده ام 

اسـت. بیسـت سـال پیش هنوز خودم را جزئی از جامعۀ بزرگ تری می ديدم که، 

ک بخشـی طبیعـی از  کـه احساسـاتِ دردنـا کـراه، امـا پذیرفتـه بودنـد  هرچنـد بـا ا

زندگـی  اسـت. امـا امـروز در تلاشـم تـا بفهمـم چطور مردم احساسـات ناخوشـايند 

گـر  کـرد و، ا کـه بايـد از بـروز آن پیشـگیری  را بـه  چشـم وضعیتـی روانـی می بیننـد 

کـرد. نشـد، بايـد هرچـه سـريع تر آن را از خـود دور 

کـه ایـن جنبـۀ ضـروری از انسـان بودن  کـرده؟ چـه شـده  چـه چیـزی تغییـر 

حـالا ديگـر پذیرفتنـی نیسـت؟

کـه ایـن وضعیـت برخاسـته از چـه عواملـی  گفـت  بـا قطعیـت  نمی تـوان 

اسـت، امـا علی الحسـاب دلايلـی بـه ذهنـم می رسـد. از زمـان دانشـجویی مـن تـا 

الان سـه روند شـکل گرفته که ممکن اسـت تغییر ديدگاه ما نسـبت به پريشـانیِ 

روانـی را توضیـح دهـد: رواج داروهـای مؤثـر روان پزشـکی، ظهـور صنعـت زندگـی 

کـه دچـار اختـلالات روانی انـد. هـر سـه رونـد را  سـالم و افزايـش تعـداد جوانانـی 

بررسـی می کنیـم. يک به يـک 
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داروهای ضدافسردگی از دهۀ ۱۹5۰ در دسترس بوده اند، اما تا اواخر دهۀ ۱۹8۰، 

که پروزاک بازار را قبضه کرد، چندان تجویز نمی شدند.۳ البته همین جا جا دارد 

کـه در سـال های  کـه پـروزاک و بسـیاری از داروهـای روان پزشـکیِ ديگـری  بگويـم 

گفـت  اخیـر تولیـد شـده اند زندگـی خیلی هـا را از اسـاس بهبـود و بعضـاً می تـوان 

کـه شـروع بـه تجویـز پـروزاک  نجـات داده انـد. پزشـکان، تـا پیـش از سـال ۱۹87 

کردنـد، از داروهـای ضدافسـردگی موسـوم بـه »نسـل اول« اسـتفاده می کردنـد. ایـن 

گرچـه اغلـب اوقـات مؤثـر بودنـد، امـا عـوارض جانبـی رنـج آوری داشـتند  داروهـا ا

)کـه  باشـند  کشـنده  می توانسـتند  بیش ازانـدازه  مصـرف  صـورت  در  حتـی  و 

ناراحت کننـده ای  معضـل  داشـتند  خودکشـی  افـکار  کـه  بیمارانـی  درخصـوص 

از  بعدتـر، مجموعـه ای  کمـی  و،  پـروزاک  سـروکلۀ  می آمـد(. سـپس  بـه حسـاب 

کـه رونـد درمـان افسـردگی را بهبـود بخشـیدند و  داروهـای »نسـل دوم« پیـدا شـد 

گاه تجویـز دارو تبدیـل  کـه به نـا عـوارض جانبی شـان هـم حداقلـی بـود. آنجـا بـود 

کم خطـر بـرای بهبـود خُلـق. گزينـه ای  شـد بـه 

جـای تعجـب نیسـت کـه مصـرف ایـن داروهـا اوج گرفـت. در سـال ۱۹87 

فقط ۳7 درصد از کسانی که تحت درمان افسردگی بودند داروی ضدافسردگی 

يافـت می کردنـد.۴ ایـن عـدد تـا سـال 2۰۱5 بـه 8۱ درصـد رسـید.5 طـی همیـن  در

يافت می کردند  مـدت شـمار افـرادی کـه بابت افسـردگی خدمات روان درمانـی در

2۰ درصد کاهش يافت. اما این دو روند از کجا ناشـی شـدند؟ اول اينکه شـايد 

ایـن داروهـای ضدافسـردگی بـرای بعضـی افـراد آن قدری تسـکین ايجـاد کرده بود 

کـه ديگـر نیـازی بـه روان درمانـی نمی ديدنـد. و واقعیـت دوم اينکـه شـرکت های 

کـه پولشـان را، به جـای حرف درمانی هـای  يـادی داشـتند  بیمـه تمایـل بسـیار ز

بعضـاً پرهزينـه، صـرف حمايـت از قرص هـا کننـد.

رواج  کنـم:  اضافـه  بـالا  توضیـح  بـه  هـم  را  سـومی  احتمـال  می خواهـم 

کاهـش اضطـراب،  داروهـای ايمـن و مؤثـر بـرای درمـان افسـردگی -و همچنیـن 

بهبـود خـواب و افزايـش تمرکـز- موضـع فرهنگـی مـا در قبـال ناراحتـیِ هیجانـی 
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را تغییـر داده اسـت. حـالا ديگـر به جـای اينکـه ناخشـنودی های روان شـناختی 

رنـج  بیشـتر  روزبـه روز  اسـت،  درک  و  بررسـی  نیازمنـد  کـه  بدانیـم  موضوعـی  را 

کـه می تـوان بـا مداخـلات شـیمیایی  هیجانـی را بـه چشـم موضوعـی می بینیـم 

کـرد. اعـداد دروغ نمی گوينـد: از اوایـل دهـۀ  کـرد يـا آن را مهـار  از آن پیشـگیری 

2۰۰۰ داروهای ضدافسـردگی، در کنار داروهای فشـارخون و کلسـترول، بیشـترین 

تجویـز شـده اند.۶ بزرگ سـالان  معاينـات سـرپایی  در  کـه  بوده انـد  داروهایـی 

بـرای روشن شـدن موضـوع بايـد بگويـم در اينکـه داروهای روان پزشـکی رنج 

کـه هیـچ  گفـت  کاهـش می دهنـد شـکی نیسـت. از طـرف ديگـر بايـد  انسـان را 

پزشـک باوجدانـی ایـن داروهـا را بـا وعـدۀ حـل مشـکلات زندگـی يـا شـادکردن 

مـردم تجویـز نمی کنـد، چـون ایـن داروهـا این کارها را نمی کننـد. بااین حال مدام 

کـه نکنـد اسـتفادۀ همگانـی از داروهـای تغییردهنـدۀ خُلـق  بـا ایـن فکـر درگیـرم 

موجـب تقويـت ایـن بـاور در اذهـان مـا شـده باشـد کـه مـا و فرزندانمـان می توانیـم 

کـه انسـان بودن بـا تجربـۀ رنـج هیجانـی عجیـن  و بايـد به طريقـی از ایـن واقعیـت 

اسـت فـرار کنیـم.

بااین حال فکر نمی کنم که رواج سريع داروهای روان پزشکی، به خودی خود، 

دلیـل ایـن واقعیـت باشـد کـه مـا اصـلًا نمی توانیم با ناراحتـی روان  کنار بیاییم. پس 

توجهتان را به عامل دوم جلب می کنم: صنعت زندگی سالم.

گاهـی، رايحه درمانـی و بی شـمار  سـلامت موضـوع جديـدی نیسـت. یـوگا، ذهن آ

روش و محصـول غیردارویـیِ مرتبـط بـا سـلامت روان از هـزاران سـال پیـش در 

گیر و تهاجمی  يابـی فرا دسـترس بوده انـد. کـدام بخـش ماجـرا جديد اسـت؟ بازار

کالاهـا و خدمـات مرتبـط بـا سـلامت. در سـال 2۰۱۰ مقالـه ای در نیویورک تايمز از 

سـلامت به عنـوان صنعتـی »نوظهـور« يـاد کـرد.7 از آن زمـان تا کنون بازار سـلامتِ 

بـزرگ و بزرگ تـر شـده اسـت. حـالا صنعـت سـلامت روان، در  تجـاری هـر روز 

سـلامت  اقتصـاد  از  دلار  ۱۳۱میلیـارد  به تنهایـی  اقتصـادی،  غـول  يـک  قامـت 

جهـان را بـه خـودش اختصـاص داده اسـت.8 بـرای درک بزرگـی ایـن عـدد کافـی 
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۱۰۰میلیـارددلاریِ  صنعـت  از  امـروز  روان  سـلامت  صنعـت  کـه  بدانیـم  ا سـت 

گرفتـه اسـت.۹ سـرگرمی هـم پیشـی 

کـه  اسـت  داده  نشـان  همـواره  مطالعـات  نیسـت.  بـدی  ایـن خبـر  البتـه 

بـه تسـکین ناراحتـی  گاهـی و یـوگا می توانـد منجـر  تمرينـات مديتیشـن، ذهن آ

گیاهـی، شـمع های معطـر،  روانـی و ارتقـای سـلامت روانـی شـود.۱۰ لوسـیون های 

که آدم را سرِ شوق می آورند يا آرام می کنند  پتوهای سنگین و ديگر محصولاتی 

کوتاه مدتـی را بـه همـراه خواهنـد آورد. بـدون شـک احسـاس آرامـش و رهایـیِ 

اقتصادیْ  عظیم  انگیزه های  درحال حاضر  می رسد  به  نظر  بااین حال 

که وعده های تحقق ناپذیر به مردم  صنعت سلامت را به سمتی سوق می دهد 

بدهد. تبلیغاتِ محصولاتِ مراقبت ازخود اغلب به صورت آشکار يا ضمنی ادعا 

گاهی باشد يا يک روغن  که محصول موردنظر )خواه يک نرم افزار ذهن آ می کنند 

و هم  داد  آرامش خواهد  به شما احساس  میوه ای( هم زمان هم  يا چای  معطر 

کاغذ جذاب  کرد. ممکن است روی  هیجانات نامطلوب را از شما دور خواهد 

که زندگی واقعی این طور نیست. اينکه از  باشد، اما عقل سلیم به ما می گويد 

گر بچه تان در حیاط مدرسه دوستش  کلاس یوگايتان لذت ببريد باعث نمی شود ا

را زد، مدیر مدرسه به شما زنگ نزند. اينکه اعضای خانواده را ملزم به انجام منظم 

گاهی کنید موجب نمی شود سال ها بدبختیِ ناشی از همه گیری  تمرينات ذهن آ

کرونا زنگ خانه تان را نزند. محصولات و اقدامات معطوف به سلامت  جهانی 

را به ما  کوتاهی احساس تعادل  يا به مدت  ببرد  بالا  را  می تواند موقتاً روحیۀ ما 
برگرداند، اما نمی تواند از ما يا نوجوانمان دربرابر پريشانیِ هیجانی محافظت کند.

مـا ایـن موضـوع را هـم می دانیـم و هم نمی دانیم. ما بسـیار وسوسـه می شـويم 

کـه بـه خودمـان بقبولانیـم می تـوان بـه وضعیـت آرامـش روانـی دسـت يافـت و آن را 

حفـظ کـرد، به ویـژه وقتـی درودیـوار پـر باشـد از تبلیغاتـی کـه ادعا می کنند رسـیدن 

بـه حالـت آرامـش کامـلِ ذن امـری شـدنی يـا لااقل خريدنی ا سـت.

کـه صنعـت سـلامت برايمـان ترسـیم می کنـد تـا حـدی  هرچنـد انتظاراتـی 

بـر مـا می گـذارد شـوخی بردار نیسـت. مـن در  کـه  تأثیـری  امـا  مضحـک اسـت، 
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بـه  رسـیدن  »در  انـگار  می کننـد  احسـاس  کـه  مواجهـم  نوجوانانـی  بـا  حرفـه ام 

اغلـب  کـه  را،  ک  خطرنـا پیـام  ایـن  آن هـا  خورده انـد«.  شکسـت  روان  سـلامت 

يـج می شـود، عمیقـاً بـاور کرده انـد  يابـی در رسـانه های اجتماعـی ترو ازطریـق بازار

کالاهـا و خدمـات همـراه آن- آنـان را از تجربـۀ  کـه تعهـد بـه مراقبـت از خـود -و 

تـرم  پايـان  امتحانـات  سـپس  داشـت.  خواهـد  نگـه  دور  اضطـراب  و  اسـترس 

تجربـه  را  عصبـی ای  حالـت  و  تنـش  طبیعـی  به طـور  مـا  نوجـوان  و  فرامی رسـد 

کـه همیشـه موقـع امتحان هـای مهـم پیـش می آيـد. امـا نوجوانـانِ امـروز  می کنـد 

حالشـان بدتـر از حالـی اسـت کـه مـا آخـر هـر تـرم تجربـه می کرديـم، چـون هرکجـا 

ناراحتی شـان  ایـن  بـه  آن هـا می گويـد  کـه  سـر می چرخاننـد تبلیغاتـی می بیننـد 

به نوعـی قابل پیشـگیری بـوده اسـت. حـالا نوجـوانِ مضطـرب مـا از اينکـه حالـش 

بـد اسـت حالـش بـد می شـود.

گذشـته از ایـن، بـه  نظـر می رسـد ظهـور صنعـت سـلامتْ تعريـف سـلامت 

روان را در فرهنـگ مـا تغییـر داده اسـت. در حـدود همیـن ده سـال اخیـر -يعنـی 

در همـان بـازۀ زمانـی کـه سـلامت روانـی بـه صنعتـی چندین میلیـارددلاری تبدیل 

شـد- سـلامت روان متـرادف شـده اسـت بـا داشـتن حـال خـوب. البتـه داشـتن 

حـال خـوب )آسـودگی و آرامـش( خیلـی هـم عالـی اسـت، امـا واقعیـت ایـن اسـت 

کـه حـالات خوشـايند روانـی در طـول روز می آينـد و می رونـد. صرف نظـر از اينکـه 

روزمـان را چطـور می گذرانیـم، هیـچ تضمینـی وجـود نـدارد کـه بتوانیـم در يـک بـازۀ 

کنیـم. زمانـی طولانـی آسـودگی ای بی دردسـر را بـرای خودمـان حفـظ 

گیـر کـه سـلامت روان متـرادف با حال خوب اسـت بسـیاری از  ایـن پیـام فرا

والدیـن و نوجوانـان را بـه ایـن نتیجه گیـری منطقی رسـانده اسـت کـه پس حال بد 

که جنبش  کافی برای يک نگرانیِ جدی اسـت. من از این قضیه ناراحتم  دلیل 

کـه والدیـن و نوجوانانشـان بی دلیـل از ناملايمـات طبیعـی  کـرده  کاری  سـلامت 

بـه  کـه  نیـاز می کنـم  قبـل، احسـاس  از سـال های  بیشـتر  بترسـند. الان، خیلـی 

نوجوانـان و اطرافیانشـان ایـن اطمینـان خاطـر را بدهـم کـه داشـتن يـک روز دشـوار 

يـا يـک هفتـۀ دشـوار بعیـد اسـت کـه نشـانه ای از »وجـود مشـکلی جـدی« باشـد.
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کـه احتمـالًا باعـث شـده امـروزه  ایـن مسـئله مـا را می رسـاند بـه سـومین دلیلـی 

داشـته  پريشـانی هیجانـی مشـکل  بـا  از همیشـه  بیـش  والدينشـان  و  نوجوانـان 

گـروه، نسـبت بـه نوجوانـان گذشـته واقعـاً  باشـند: نوجوانـان امـروز، به عنـوان يـک 

حـال بدتـری را تجربـه می کننـد.

بخشـی از آن برمی گـردد بـه اينکـه نوجوانـان مـا بـا چشـم انداز نگران کننـده ای 

از آينـده روبـه رو هسـتند کـه مشـخصه اش نابسـامانی های مـداوم زيسـت محیطی، 

انجمـن  نظـر  زیـر   2۰۱8 سـال  در  کـه  پیمايشـی  اسـت.  سیاسـی  و  اجتماعـی 

کـه افـراد ۱5 تـا 2۱سـاله، به طـور کلـی در  روان شناسـی آمريـکا انجـام شـد نشـان داد 

مقايسـه بـا بزرگ سالان،سـطح بالاتـری از نگرانـی را تجربـه می کننـد، نگرانـی بابـت 

کشورشـان، رواج تیراندازی هـای دسـته جمعی و تغییـرات اقلیمـی.۱۱ آينـدۀ 

همچنیـن، در میـان نوجوانـان نگرانی هایـی جدی تـر دربـارۀ سـلامت روان 

رو بـه افزايـش اسـت.۱2 نسـبت دانش آمـوزان دبیرسـتانی ای کـه در پژوهش هـا اعـلام 

کرده انـد به طـور پیوسـته احسـاس غـم يـا ناامیدی دارند از سـال 2۰۰۹ تـا 2۰۱۹ از 2۶ 

درصـد بـه ۳7 درصـد جهـش داشـته اسـت. در همیـن مدت، نسـبت آن هایی که 

کنـون افکار خودکشـی داشـته اند هم از میـزان قابل توجهِ  بـه پژوهشـگران گفته انـد تا

در همیـن  تقریبـاً  اسـت.  رسـیده  نگران کننده تـرِ ۱۶ درصـد  میـزان  بـه  ۱۱ درصـد 

بـازۀ زمانـی، نسـبت دانش آمـوزان دبیرسـتانی ای کـه سـطوح بالایـی از اضطـراب را 

گـزارش کرده انـد نیـز از ۳۴ درصـد بـه ۴۴ درصـد افزايـش يافتـه اسـت.۱۳ همان طـور 

کـه احتمـالًا متوجـه شـده ايد، ایـن اعـداد و ارقـامِ ترسـناک مربـوط بـه احساسـات 

کـه سـروکلۀ يـک همه گیـریِ جهانـی پیـدا شـود و  نوجوانـان تـا پیـش از آن اسـت 

کنـد. سـال های سرنوشت سـازِ زندگی شـان را ویـران 

کرونا برای همه وحشتناک بود، اما نوجوانان را  درست است که همه گیری 

بـا چالش هـای مضاعفـی مواجـه کـرد، دقیقـاً به این دلیل که کوويـد ۱۹ فرايندهای 

منظـورم  نمـود.  خـارج  درسـتش  مسـیر  از  را  نوجوانـان  رشـد  بـا  مرتبـط  اصلـی 

وقت گذراندن با همسـالان و تبدیل شـدن به فردی مسـتقل تر اسـت. پژوهش های 
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جهانـی نشـان دادنـد کـه در دوران کرونـا نشـانه های افسـردگی و اضطـراب در میان 

نوجوانـان دوبرابـر شـده و بسـیاری از آن هـا دچـار مشـکلات خـواب، کناره گیـری از 

خانـواده يـا پرخاشـگری شـده اند.۱۴ مطالعـات انجام شـده به وسـیلۀ اورژانس هـای 

پزشکی در اوایل سال 2۰2۱ نشان داد که تعداد مراجعات مشکوک به خودکشی، 

نسـبت بـه اوایـل سـال 2۰۱۹، در بیـن دختـران نوجـوان 5۱ درصـد و در بیـن پسـران 

نوجـوان ۴ درصـد افزايـش داشـته اسـت.۱5 کارشناسـان دلیلـی قطعـی بـرای ایـن 

تفـاوت فاحـش میـان دو جنـس در افزايـش تـلاش بـرای خودکشـی نیافته انـد، امـا 

بـر دختـران  از همه گیـری  ناشـی  اجتماعـیِ  انـزوای  تأثیـر  کـه  احتمـال می دهنـد 

شـديدتر از پسـران بـوده اسـت.۱۶

اوضاع برای نوجوانان متعلق به گروه های قومی و نژادی، که مدت هاست 

گرفته اند، از این هم بدتر بوده اسـت.  به حاشـیه رانده شـده و مورد تبعیض قرار 

نوجوانانـی کـه سیاه پوسـت، آمريکایـیِ آسـیایی تبار يـا چندنـژادی بودند، نسـبت 

بـه نوجوانـان سفیدپوسـت، میـزان بالاتـری از پريشـانی روانـی مرتبـط بـا همه گیری 

را تجربـه کردنـد.۱7 البتـه ایـن همه گیـری بـا تعـداد قابل توجهـی از بحران های ملی 

مثـل قطبی شـدن شـديد فضـای  بحران هایـی  نیـز هم پوشـانی داشـت۱8،  ديگـر 

کشته شـدن  بررسـیِ  نیازمنـد  و  ک  دردنـا اتفـاق  و  خشـونت  افزايـش  سیاسـی، 

سیاه پوسـتان آمريـکا به دسـت پلیـس.

کـه بسـیاری از والدیـن امـروز نگـران سـلامت روان  جـای تعجـب نیسـت 

نوجوانانشـان باشـند. نوجوان بودن همیشـه دشـوار بوده اسـت، اما رسـیدن به سـن 

بلـوغ در ایـن زمانـۀ سراسـر نابسـامان، نوجوان بـودن - يـا بزرگ کـردن نوجوانـان - را 

از دل بحران هـا فرصت هایـی  بااین حـال همیشـه  کـرده اسـت.  خیلـی دشـوارتر 

پديـد می آيـد و درواقـع مـن معتقـدم کـه هیچ وقت به اندازۀ الان زمان مناسـبی برای 

جدی گرفتـن راه هـای حمايـت از نوجوانـان و زندگـیِ هیجانـی آن هـا نبـوده اسـت.

به طـور خـاص  کـه  نوشـتم  کتـاب  دو  از همه گیـری،  پیـش  دهـۀ  در  مـن، 

يـد  متمرکـز بـود بـر چالش هـای پیـش روی دختـران و زنـان جـوان. طـی دوران کوو

۱۹ طبیعتـاً توجهـم بـه نیازهـای مبـرم هیجانـی تمـام نوجوانان، فارغ از جنسـیت، 
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از  بیـش  طـی  کـه  چرا بـود،  آسـانی  کار  برايـم  موضـوع  تغییـر  ایـن  شـد.  جلـب 

مـردان  و  پسـران  از  بسـیاری  بـا  بالینـی  به عنـوان متخصـص  سـه دهـه فعالیـت 

کـه دربـارۀ نوجوانـان در  گذشـته از آن، مقاله هایـی  جـوان هـم سـروکار داشـته ام. 

نیویـورک تايمـز نوشـته ام و همچنیـن پادکسـتم، بـه نـام از لیسـا بپـرس، هیچ کـدام 
کتـاب، ايده هـای اصلـی ام را از  بـه جنسـیت خاصـی محـدود نبوده انـد. در ایـن 

طریـق مثال هایـی از کار بالینـی ام بـا پسـران و دختـران بـه تصویـر خواهـم کشـید. 

کـه تحـت نظـرم  بـرای حفـظ محرمانگـی اطلاعـاتِ جوانانـی  ایـن مثال هـا،  در 

بوده انـد، تمـام جزئیـات هويتـی را تغییـر داده ام و در معـدود مـواردی اطلاعـات را 

کـرده ام. بـا هـم ترکیـب 

کتابیـد چـون بـه نوجوانـان اهمیـت می دهیـد.  شـما در حـال خوانـدن ایـن 

کنیـد تـا از مرحلـۀ چالش برانگیـزی  کمـک  کـه بـه نوجوانـی  دنبـال ایـن هسـتید 

کنـد.  يـخ، به خوبـی عبـور  از زندگـی اش، آن هـم در برهـۀ چالش برانگیـزی از تار

کـه زندگـی هیجانـیِ غنـی و  کنیـد  گونـه ای تربیـت  می خواهیـد نوجوانتـان را بـه  

پرثمـری داشـته باشـد، در روابطـش بـا ديگـران فـردی ملاحظه گـر و اهـل ارتبـاط 

باشـد، در روزهـای خـوب و بـد اسـتوار و توانمنـد باقـی بمانـد، و قـدرت هیجانـیِ 

کنـد. واقعـی را در خـودش ايجـاد 

کار بـه شـما کمـک می کنـد. مـا، در فصـل اول،  ایـن کتـاب در انجـام ایـن 

طـرز  دربـارۀ  کـه  گمراه کننـده ای  و  رايـج  افسـانه های  بـر  می کشـیم  بطـلان  خـط 

کتشـافی مان دربـارۀ زندگـی  کار احساسـات وجـود دارنـد و، به جـای آن، سـفر ا

کـرد. در فصـل  هیجانـی نوجوانـان را براسـاس علـم روان شناسـی آغـاز خواهیـم 

و  هیجانـی  تجربـۀ  شـکل گیری  در  را  سـنتی  جنسـیتیِ  نقش هـای  تأثیـر  دوم، 

کـه درک  کـرد و خواهیـم ديـد  ابـراز هیجانـات نوجوانـان بررسـی خواهیـم  نحـوۀ 

جديـد از جنسـیت چـه معنایـی بـرای نوجوانـان و والدينشـان خواهـد داشـت. در 

کـه مختـص دوران  فصـل ۳ نگاهـی خواهیـم انداخـت بـه ابعـادی از هیجانـات 

نوجوانی انـد و اينکـه هیجانـات چطـور زندگـی روزمرۀ نوجوانان و خانواده هايشـان 

نظريه هـای  و  پژوهش هـا  از  اسـتفاده  بـا   ،5 و   ۴ فصل هـای  می دهـد.  تغییـر  را 
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بالینـی، راهنمایـی منسـجم و کاربـردی بـه والدیـن ارائـه می دهـد تـا بـه نوجوانـان 

يعنـی  کننـد،  ايجـاد  خودشـان  بـرای  مسـتقلی  هیجانـی  زندگـی  کننـد  کمـک 

روش هـای سـالمی بـرای ابـراز و، در مواقـع لـزوم، کنتـرل هیجاناتشـان پیـدا کنند.

کتـاب شـما را از شـر ایـن نـگاه  کـه ایـن  شـايد مهم تـر از همـه ایـن باشـد 

کـه  کـه نوجوانـان فقـط زمانـی از نظـر روانـی سـالم اند  ک خـلاص می کنـد  خطرنـا

کنند. به جای آن قرار اسـت با تعريفی از  بتوانند پیوسـته حال خوبشـان را حفظ 

سـلامت هیجانی آشـنا شـويم که واقعاً مفید و از نظر روان شـناختی دقیق اسـت 

و آن چیـزی نیسـت جـز داشـتن احسـاس درسـت در زمـان درسـت و توانایـی 

مدیريـت مؤثـر آن احسـاس.

پس بیایید برای درک و حمايت بهتر از نوجوانانی که دوستشان داريم بیش ازاین 

وقت را تلف نکنیم.


