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در کمک کردن به تلاش و استقامت نقش  ییاحساس کارا
علت که بعد از شکست و طرد از  نیدارد، نه به ا یمهم
 یعاد هایواکنش هانیا رای)ز کندیم یریجلوگ دیترد

-نیبعد از ا ییعلت که احساس کارا نیهستند(، بلکه به ا
-یاز خود م نانیاطم عیبه بهبود سر ها،یاریبدب گونه

 سندگان،یاز نو هاییبندورا با ذکر نمونه رت. آلبانجامد
که  داردیدانشمندان، و ورزشکاران بااستقامت، اعلام م

 دنیدر صورت ضربه د ییاحساس کارا یریبهبودپذ نیا
ادامه دادن تلاش  یاست که برا درپییاز شکست پ

 تیپرورش مهارت، حما و ستهیمستمر، جهت عملکرد شا
 .کندیم نیلازم را تأم یزشیانگ
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 یرا معرف یستی( مفهوم ساعت ز1967) شتریکورت ر

نسبت به اغلب  یستیساعت ز نیکرد و اعلام داشت که ا
 ایکور  واناتیاست. ح تیاختلال، فاقد حساس یهاشکل
 نیتردارند. مطمئن یعینسبتاً طب یروشبانه یهاتمیکر ر

مختل کردن  ،یستیصدمه زدن به ساعت ز یروش برا
 ییپایبه نام هسته فوق چل پوتالاموسیاز ه یامنطقه

(Suprachiasmatic nucleus است که مخفف آن )

SCN منطقه نام خود را از مکان خود  نی. اباشدیم

( ییاسمای)فوق ک یینایب یپایچل یکه درست بالا ردیگیم

خواب و  یروزشبانه یهاتمیر یکنترل اصل SCNاست. 

 موجود ییاسمایفوق ک های¬. هستهکندیم نیدما را تأم

 های¬کنش میتنظ یبرا پوتالاموسیه یانیدر قسمت م

 یهماهنگ یکیتار -ییکه با چرخه روشنا ای¬چرخه

فوق  یهادر هسته. کند¬یم فایا یدارد، نقش مهم

 دهید نیتوسیو اکس نیوازوپرس یادیمقدار ز ییاسمایک
به  وانیدر ح ییاسمایفوق ک یها. اگر هستهشودیم

از مرحله خواب  ریبه غ ند،یبب بیصورت دو طرفه آس

 نیاز ب وانیح یداری(، چرخه خواب و بREMمتناقض )

از  یکی پوتالاموسیه یانیم یشکم یها. هستهرودیم
بدن هستند که احتمال دارد در چرخه  یستیز یهاساعت

 داشته باشد. ریتأث زیخواب متناقض ن
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اختلال  کی یمعتقد است که افسردگ شناختیستیز یالگو
 کیوژنیب هاینیکمبود آم یلهیاست که به وس یزشیانگ

 ییایمیمواد نوروش کیوژنیب هاینی. آمشودیم جادیا
ها به دو . آنکنندیم لیرا تسه یهستند که انتقال عصب
. کاته شوندیم میمختلف تقس ییایمیگروه با دو ساختار ش

 نیو دوپام نینفر یاپ ن،ینفر نوراپی شامل که هانیکولام
را  نیستامیو ه نیکه سروتون هانیآم ندولیو ا شوندیم

 ییایمینوروش یمبنا یدرباره زنی. گمانهشوندیشامل م
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ً پ ،یافسردگ از کاته  یکی یکاهش موجود رامونیعمدتا

 ندولیاز ا یکی(  و NE) نینفر یبه نام نوراپ هانیکولام

( NE) نینفر یقرار دارد. نوراپ نیبه نام سروتون هانیآم

و  شودیم هیتخل ناپسیشده در سلول اول به داخل س دیتول
کند. یکردن م کیبه شل کیدوم را تحر یسلول عصب

دوم را متوقف  یسلول عصب کیتحر NE نکهیا یبرا

دفع  ایاول  یبا جذب شدن مجدد در سلول عصب دیکند، با
 یهاکار افتادن نافعال شود. دارو زو ا ناپسیشدن از س

سه  یها)دارو NEبا انسداد جذب مجدد  یضد افسردگ

 هایها )بازدارندهآن یکند کردن از کار افتادگ ای( یاحلقه

MAOشوندی( باعث م NE  بماند.  یباق ناپسیدر س

 کند،یم یرویمنطق پ نیاز هم زین نیسروتون یالگو
)پروزاک( مانع از  نیتفلوکس رینظ ییهاکه دارو یبطور

 .شوندیم نیجذب مجدد سروتون
 یبدون بازدار یریادگیبه نقش  یزیجامعه ست یهاواکنش

 کیاز  زیافراد جامعه ست ب،یترت نی. بدشوندیمربوط م
. بنابراین برخوردارند فیضع یرفتار ینظام بازدار

شود چون تنبیه برای کاهش فراوانی حذف می 4گزینه 

رفتار است در حالی که این افراد قادر نیستند از رفتار 
بازداری کنند. در حالی که تقویت منفی منجر به افزایش 
رفتار برای کاهش پیامد منفی است. بنابراین به راحتی 

صحیح است. گزینه دو و سه نیز به  ۱فهمیم گزینه می
های شوند زیرا با آگاهی از ملاکراحتی حذف می

فهمیم که هیچ یک از تشخیصی این اختلال و رفتار می
 های جامعه ستیز نیست. های واکنشویژگی
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 فیتوص یبرا شتریراست ب مکرهی: نیمغز یهامکرهین
. به شودمی گرفته کار به شدهادراک یو محتوا یجانیه

-یو بازدار یخنث جانیراست غالباً ه مکرهین بیهنگام آس
 بیآس کهیدرحال شود،یمشاهده م فیحالت ک زدایی

را  دیشد یبا افسردگ زآمیفاجعه هایچپ واکنش مکرهین
 یدر هر طرف منجر به فزون بیآسبه همراه دارد. 

 مکرهین یاثر بازدار رایز شود،یم گرید مکرهین کیتحر
 است. افتهیمقابل کاهش

راست مربوط  مکرهیبه ن انیو لحن ب یجانینکته: آهنگ ه
 مکرهیو ن یمنف یهاجانیراست در ه مکرهی. نشودیم

دارد.  تیاهم یمنف یهاجانی)مهار( ه یبازدار یچپ برا
 صیراست سبب اختلال در تشخ مکرهین یبخش پشت بیآس

شناخت چهره(  یچهره )ناتوان یجانیو شناخت حالت ه
 .شودیم

 نیاست. ا یفرد یهامخزن هدف یشانیپ شیقشر پ
)مثلا خوردن در  کنندیها معمولاً با هم رقابت مهدف

راست را  یشانیکه قشر پ یبرابر کاهش وزن(. افکار
 یرا به وجود م یمنف یهااحساس کنند،یم کیتحر

چپ را  یشانیپ شیکه قشر پ یافکار کهیآورند. درحال
. آورندیرا به وجود م بتمث یهااحساس کنند،یم کیتحر

وجود دارد. به  یاساس یتیشخص یهاافراد تفاوت نیب
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راست  یشانیپ شیپ یهاافراد قطعه یکه برخ یطور
 جیینسبت به ته شودیدارند که باعث م یحساس اریبس
 گرانید کهیحساس باشند، درحال اریبس یمنف یریپذ

 نیدارند و از ا یحساس اریچپ بس یشانیپ شیپ یهاقطعه
 حساس هستند. یلیمثبت خ یریپذ جیرو نسبت به ته

 نیاول دیقرار داشت و شا دیفرو هینظر ریتحت تأث نیلو
 لیاز قب د،یفرو یاصول دیاز عقا یاست که برخ یمحقق

قرار داد.  شیرا مورد آزما رویو واپس ییرفتار جابجا
 یکه موجود زنده به الگو داندیم یرا حالت رویواپس یو

 رویواپس نی. لوآوردیم یرو یرفتار دوره تحول قبل
 لیدل نیو به هم ردگییدر نظر م یمنف تحول یرا نوع

 رویدرک بهتر واپس یشناخت اصول تحول را برا
باور است که تحول،  نی. او بر اکندیم یتلق یضرور

 تیاز واقع لیتخ ییو به مثابه جدا فردیدرون زیدرجه تما
 زیکه از عدم تما یتیهر موقع نی. بنابراشودیمحسوب م

 یناش تیرواقعیاز غ تیواقع ییدر جدا یمناطق و ناتوان
موجود زنده در  یعنی زیاست. عدم تما رویشود، واپس

 یقائل شود و به الگو یزیتما تواندینم یزندگ یفضا
 .آوردیم یرو نیرفتار نخست
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بدون  هاجانیه ییدآیکه پد کندیلازاروس مطرح م
. ستین رامکانپذی هامحرک ریو تفس ریو تعب یشناخت قبل

که بلافاصله  یمانند خشم و خوشحال نینخست یهاجانیه
مرکب  یهاجانیه ییدایو پد ارهشی مهین ابند،ییتظاهر م

است.  اریبصورت هش یشناخت ریو تفس ریبر تعب یمبتن
 جانیبا ه یشناخت ریلازاروس تعب ژوهشپ جیطبق نتا

ً در سطح هش ریتعب نیا یهمراه است، ول  اریلزوما
 ندیفرا کی ریو تفس ریچرا که اگر تعب رد؛گییصورت نم

 یابیصورت امکان دارد ارز نیباشد، در ا اریهش
 اریاوقات ناهش یگاه رینباشد، حال آنکه اگر تعب یضرور

 یامر توانیرا م یابیصورت ارز نیباشد، در ا
 به شمار آورد. یضرور
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 ینظام بازدار یرا بخش قدام یشانپیشیقشر پ توانیم
آن احتمال وقوع  فیرفتار در نظر گرفت که با تضع

 .ابدییم شیافزا جوییزهیرفتار ست
 یجانهاهی گانهمعتقد است که در پستانداران نظام سه یگر

رفتار جنگ و  ،یبازدار ،یکیوجود دارد )نزد نینخست
نظام  ،یرفتار آوردی)نظام رو یکی(. نظام نزدزیگر

که  یفعال است، بطور طی( در تمام شرارفتاری سازفعال
در  یعنی شود،یگرفته م ادیبه موضوع عشق  یکینزد

رفتار  ،یمنف کنندهتیتقو کیحذف  ای اشاثر ارائه پاد
 هایرفتار با محرک ی. نظام بازدارشودیم تیتقو

 های¬و محرک دیجد هایمحرک ،یهیتنب یشرط

 دتهدی هامحرک نی. اشودیم کیتحر یمادرزاد
 آورندیرا در انواع موجودات زنده بوجود م یاختصاص

 رفتار ینظام بازدار یانسان(. به نظر و ی)مانند مار برا
. نظام شودیفقط هنگام نقض انتظار )عدم تناسب( فعال م
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که فرد با محرک  ردپذییتحقق م یهنگام زیجنگ و گر
( روبرو یحمله ناگهان د،یشد یآزارنده )مانند سر و صدا

 شود.
به شمار  کیمبیدستگاه ل یاز اجزا گدالینقش بادامه: آم

ترس، خشم و  یهامهم در واکنش یو نقش دیآیم
مار  کیما از  یاضطراب دارد. به طور مثال؛ وقت

 یساختار مغز نیا یهادر واقع به خاطر کنش میترسیم
و  یپرخاشگر ایآن باعث رفتار فرار  تیاست و فعال

بادامه  یانیم یقشر مناطق یتجرب بی. آسشودیحمله م
 ای گرید دبه موجو وانیح دیمنجر به حمله شد تواندیم

 گذارد¬یاثر م ییمنطقه بر راه انتها نیا بیشود؛ آس اءیاش

. شودیشکار آشکار م یپرخاشگر جهیو در نت
 یجانب ایقاعده هایهسته کیبا تحر یعاطف یپرخاشگر

-هسته نیب ایآس کهیدرحال شود،یم جادینر ا واناتیح نیب

 های¬یبررس جی. نتاگردد¬یم وانحی شدن رام موجب ها

 یو دم یمناطق جانب کیکه تحر دهندینشان م یتجرب
مناطق  کیو تحر یرفتار پرخاشگر یبادامه بر فزون

 .انجامدیبه ترس م یقدام
فهمیم که تنها پاسخ درست با توجه به تمام این موارد می

 است. 3گزینه 
هم دارد. معده و  یبازدارنده گرسنگ یهاهورمونبدن 
را به داخل خون  نیلپت ،یریانتقال دادن س یها براروده

کنند. بدن ما با ساختن، ترشح کردن و کنترل  یترشح م
در صورت کمبود غذا و  نیو لپت نیدو هورمون گرل
( و وفور غدا و نیکاهش لپت ن،یگرل شیکاهش وزن )افزا

 یها( حالتنیلپت شیافزا ن،یرلگ هشوزن )کا شیافزا
 .کندیم میرا تنظ یزشیانگ
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و محور  کینورآدرنرژ یهادستگاه یتیپرفعال
. شودیم دهید مارانیب نیدر ا ز،یپوفیه -پوتالاموسیه

 یدستگاه عصب یدهو پاسخ تیفعال شیافزا ن،یهمچن
 یو نابهنجار ک،یخودکار، عملکرد دستگاه نورآدرنرژ

اند. اختلال موثر شناخته شده نیدر ا ،یدیوئیدستگاه اوپ
است، در کاهش  یدیوئیاوپ رندهیگ ستینالمفن که آنتاگون

در  هانیغلظت کاتکولام شیمهم است. افزا PTSDعلائم 

 نیدر سربازانِ مبتلا به ا نینفریدخترانِ مبتلا، و اپ
بودن غلظت  نییشده. پا دهیتلال )نمونه ادرار( داخ

 پوکامپیدر ه یساختار راتییاسترس با تغ زول،یکورت
 ارتباط دارد.
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توانیم به این سوال با دانستن معنی همدلی به راحتی می
 پاسخ دهیم.

. میاهدیکه او را فهم میحس را بده نیا ماریبه ب یعنی یهمدل
 طیاحساسات و شرا ازها،یدرمانگر همدل نسبت به ن

 مراجع حساس است.
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 یالگو کی جانیه یاست که برا یمحقق نیاول مزیج
 ستیولوژیزیف یارائه داد. هم زمان با و کیولوژیزیف

مطرح کرد که از آن  یمشابه هینظر زیلانگه ن یدانمارک
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لانگه خوانده شد. طبق نظر  -مزیآنها به نام ج هیپس نظر
 یطیدر برابر حوادث مح میواکنش مستق جانیآنها ه

به آن  زمیاست در برابر پاسخ ارگان یبلکه واکنش ست،ین
سبب فعال  یجانیوجود محرک ه گریحوادث. به عبارت د

پسخوراند که  گرددیو رفتار م ایچهیماه هایشدن پاسخ
-یم یتلق یجانیتجربه ه زم،یارگان هایاز پاسخ یناش

دچار ترس  کندیفرار م نکهیفرد به سبب ا نی. بنابراگردد
اعصاب خودمختار، احشاء  تگاه. آنها بر نقش دسگرددیم

 .ورزندیم دیتأک ایچهره راتییو تغ

و  زشیانگ
 هانیک جانیه
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