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 پیشگفتار 

 

  از  بسیاری  اینکه  یمشاهده  گرفت؛  شکل  عمیق  اما  ساده  یمشاهده  یک   دل  از  کتاب  این

 محبت،   نبود   از  حتی  نه  و  آموزش،  نبود  از  نه  امکانات،   کمبود  از  نه  کودکان  روانی  هایدشواری

 وگو گفت  اخیر،  های سال  در .  گیرندمی  سرچشمه   خانوادگی  روابط   در   عاطفی   فضای   کیفیت  از   بلکه

  ها کارگاه  در   خوانند،می  کتاب  والدین.  است  یافته  گسترش  گذشته  از  بیش   کودک  تربیت  درباره

  حال،   این  با .  بیاموزند  فرزندانشان  پرورش  برای  ایتازه  های روش  کنندمی  تلاش   و  کنند می  شرکت

: گیردمی  قرار  توجه  مورد  کمتر   گاهی  بنیادی   عنصر  یک   راهکارها،   و  هاتوصیه  از  حجم  این  میان   در

  پیش.  شناسدمی  رابطه  طریق  از  ابتدا  را  جهان  کودک.والدین  با  رابطه  در  کودک  عاطفی  یتجربه 

  ناامنی   یا  امنیت  بیاموزد،  را  منطق  آنکه   از  پیش  کند؛می  درک  را  صدا  لحن  بفهمد،  را  هاواژه  آنکه  از

  شود،می  داده  پاسخ  که  نگاهی  روزمره  یتکرارشونده  و   کوچک   هایتجربه.  کندمی  احساس   را

  از  درونی   تصویری  تدریج   به—شودمی  گرفته   نادیده   که   احساسی   یا   شود، می  دیده   که   اشکی 

  یشیوه  نفس، عزت  اعتماد،  بر  بعدها  که   است  چیزی  همان  درونی  تصویر  این.  سازندمی  جهان

 . گذاردمی اثر زندگی هایدشواری با مواجهه برای فرد  توانایی  حتی و  دیگران با ارتباط 

  را   شرایط   بهترین  کنند می  تلاش  دلسوزانه  و  صادقانه  هاینیت  با  والدین   ها،خانواده  از  بسیاری  در

  از  ناآگاهی   یا   قدیمی،  تربیتی   باورهای  زندگی، فشارهای  گاهی   اما. کنند فراهم خود   فرزندان  برای

  از میدانی  به شود، تبدیل  امن  فضایی  به آنکه جایبه رابطه شودمی باعث کودک عاطفی   نیازهای

  پرخاشگری   از  کودک  رفتارهای   شرایطی،  چنین   در .  گردد  بدل  عاطفی   ی فاصله  یا   تنش   سوءتفاهم،

 که   حالی   در  شوند،می  دیده   رفتاری«  »مشکل  عنوان  به  اغلب  گیری گوشه  و  سکوت  تا  گرفته

 تر روشن  هدف  با  کتاب   این.هستند  عاطفی  نیازهای  یناگفته  زبان  واقع  در  رفتارها   این   از  بسیاری

  و  رشد   شناسی روان  بنیادین   مفاهیم   تا   است   شده  تلاش .  است  شده   نوشته   زبان   همین   کردن 

  تنها نه خواننده  که  ایگونه  به شود؛ ارائه مندان علاقه و  والدین برای فهم   قابل زبانی   به دلبستگی 

 این  در .  ببندد  کار   به  نیز   خود  یروزمره  زندگی   در   را   ها آن  بتواند  بلکه  کند،   درک   را   نظری   مفاهیم

  آن  در   که  فضایی   است؛   خانواده  در   امن«   عاطفی   »فضای   حفظ   و  ایجاد   بر  اصلی   تمرکز  مسیر،

 . است ارزشمند و شود می شنیده  شود،می دیده کندمی احساس  کودک



  در  آن  اثر  اما  نیاید،  چشم  به  همیشه  شاید  که  حضوری  همان  از  است  ایاستعاره  امن«  ی»سایه

 نیز  عاطفی   امنیت  گیرد، می  شکل  نور  کنار  در  سایه  که  گونههمان.  است  جاری  رابطه  لحظات  تمام

 .  هدایت هم  و  دارد همدلی هم مرز،  هم و  دارد پذیرش هم که گیرد می شکل ایرابطه بستر  در

 

  



 
 

 مقدمه 

 و   خواب   غذا،  به  نیاز   با  سنگهم  درست   است،   انسان  نیازهای  ترینبنیادی  از  یکی   عاطفی،   امنیت

  در  آیا  که  فهمدمی  او   بدن.  شناسدمی  را   امنیت  زبان  بداند،  کلام  آنکه  از  پیش   کودک، .  تنفس

  های تجربه  بتواند  کودک   یعنی   عاطفی   امنیت .  ناپایدار  و   پرابهام   محیطی   در   یا   دارد   قرار  امن   آغوشی

  در  اعتنایی بی یا  تحقیر  طرد،  از  ترس بدون  ناکامی،  تا  ترس  از  و  خشم تا  شادی  از  را،   خود درونی 

  در  تنها   زیرا   اوست؛   شناختی   رشد  و  روان   سلامت   زیربنای   حس،  این .  کند  تجربه  والد   حضور

 سوی   به  و  شده  خارج  بقا  حالت  از  تواندمی  مغز  دارد،  امنیت  احساس  عصبی  سیستم  که  شرایطی

  راحتی   معنای  به  عمومی،  تصور  برخلاف  عاطفی  امنیت.کند  حرکت  تعامل  و  خلاقیت  یادگیری،

  عاطفی  امنیت   بلکه.  شود  شکست   یا   گریه  ناراحتی،   هر  مانع  نیست  قرار  والد   یعنی   نیست؛   دائمی 

  فهمیده  درستیبه  کودک  هایهیجان  آن،  در  که  بینی پیش  قابل  و  پاسخگو   یرابطه  یک   وجود  یعنی

 خطرناک   قدرآن  هیجانی   هیچ   و  دارند،  معنا   احساساتش   که  گیرد می  یاد  کودک.  شوند  داده  بازتاب  و

  تدریج  به  کودک  احساسی،   چنین  غیاب   در .  شود  والد   عشق   دادن  دست   از   باعث  که   نیست

  همان  سرکوب  این  و  کند،   حفظ   را  رابطه   تا   کندمی  سرکوب   را  خود  احساسات   از   بزرگی   هایبخش

 . شودمی منجر  روانیدرون  گسست یا  افسردگی  اضطراب، به درازمدت  در  که است  بهایی

  سیستم  مکرر  کارکرد  کاهش  یعنی  عاطفی   امنیت  بگوییم،  سخن  ترعلمی  نگاه  با   بخواهیم  اگر

  وقتی.  شوندمی  فعال   تهدید  و  ترس  زمان  در  که   آمیگدالا،   مانند   ساختارهایی   یعنی    مغز   هشدار

  پیام   کودک  مغز  دهد،می  پاسخ  محترمانه  بدنی  تماس  و  هماهنگ  صدای  آرام،   یچهره  با   والد

 سروتونین  و  توسیناکسی  چون  هاییهورمون  ترشح  باعث   اطمینان،  این .  "هستی  امن"  که  گیرد می

  محیط  در  برعکس،.  دهندمی  افزایش  را  درونی  انسجام  و  آرامش   پیوند،  احساس   که   موادی   شود؛می

  که  مانند،می  بالا  مدت طولانی  آدرنالین  و   کورتیزول  هیجانی،  خاموشی  و  ثباتی بی  فریاد،   از  پر

  غذای  عاطفی   امنیت  ساده،  بیانی  به.  است  هیجان  تنظیم  مشکلات  و  مزمن  اضطراب   اشنتیجه

  جریان   در   کودک.شودمی  محسوب  نامرئی   سوءتغذیه  نوعی   آن  از  محرومیت  است؛  هیجانی   مغز

  یا   پدر   اگر.  کندمی  کار   چگونه  جهان  گیرد می  یاد   رابطه   کیفیت   از   که   کلمات  از   تنها   نه  رشد، 

  پاسخ  احترام  با  را  خشمش  و  کندمی  تحمل  را  هایشترس  فهمد،می  را  احساساتش   که  باشد  مادری

 هویت   یپایه  آموخته،  این .  "نیست  خطرناک  داشتن،   احساس "  که   یابد درمی  کودک   دهد، می

. شود  پذیرفته  هم  و   باشد   پذیرآسیب  هم  تواندمی  که   آموزد می  او.  است  سالم   نفس عزت  و   درونی



 گریه  که  مرد  نکن،  »گریه  مثلاً   شوند  شمرده  ارزشبی  مکرر  کودک  اصلی  هایهیجان  اگر  اما

 نادرست   درونت"   که  است  این  زیرپوستی  پیام   نیستی«  که  بچه  ترسی،می  چی  »از  یا  کنه«نمی

 محبت   تا  سازدمی  اجتماعی«  ی»چهره یک   و  شودمی  جدا  خودش از  کودک که  اینجاست.  "است

 بیمارگونه  همدلی  یا   افراطی  بردباری  وسواس،  منظم  شکل  بزرگسالی  در  چهره  این.  کند  حفظ   را

. آینده روانی سلامت  و اولیه دلبستگی میان  است پلی حقیقت  در  عاطفی   امنیت.گیردمی خود به

 کیفیت   طریق  از  او.  ندارد  والد  و  خود  بین  روشنی  تمایز  هنوز  کودک  زندگی،  هایسال  نخستین  در

  درونی  تصویر  باشد،  مهربان   و  شفاف   ای آینه  حضور  آن   اگر .  سازدمی  را   خویشتن   حس   والد،   حضور

  روان  از   هایی بخش  باشد،   اعتنا بی  یا   متناقض  سرد،   بازتاب   اگر   اما   بود؛   خواهد  منسجم   کودک

 درک   بعدها   معمولاً   دارند،   را  ثبات بی  تجربه  این   که  کودکانی .  شودمی  ناهماهنگی  دچار   کودک

 شده تحریف  شان عاطفی  های بازتاب  اولین  چون  ندارند؛   " دارم   احساسی  چه   و   هستم  که "   از   روشنی 

 تصور .  اوست  ذهنی  ساختمان   در  مرکزی  ستون   مانند  کودک  رشد  در   عاطفی  امنیت  جایگاه.اندبوده

  نمرات   حتی  باشد،  داشته  سالمی  ظاهر  است  ممکن   او  کند؛  رشد  ستون  این  بدون   کودکی  کن

  تواندمی  کوچکی   استرس  هر.  دارد  تنش  از  پر  درونی  اما  بیاید،  شاد  نظر  به  جمع   در  یا  بگیرد  خوبی

  عاطفی  امنیت   با  کودکی  بالعکس، .  ندارد  را   فشار   تحمل   تاب   اشدرونی  ساختار   زیرا   فروبپاشد،   را   او

 مطمئن   چون  کند،می  بازیابی  را  خود  مدتی  از  پس  اما  ترسد،می  یا  کندمی  گریه  گاهی  اگرچه  بالا،

  آوریتاب  کند، می  برقرار   عمیق  روابط  تر راحت  آینده   در   کودکی   چنین .  دارد  وجود   حمایت  است

 که   است   این   کلیدی   ی نکته.گرددبازمی  تعادل   به  تر سریع  ناکامی   با   برخورد   در   و   دارد   بالاتری

  وقتی.  نمایشی  و   بزرگ  لحظات   نه  شود،می  ساخته   کوچک  مکرر  های رابطه  دل   از   عاطفی   امنیت

  یک  از بعد وقتی  پذیرد،می را  اشتباهش پدر  وقتی  دهد، می گوش  کودک  حرف  به آرامش  با  مادر 

   هستم«  کنارت   حال   عین   در   اما  ناراحتی  فهمم»می  گویدمی  والد   وقتی  کنند،می  آشتی  دوباره  دعوا

  دنیا  که  گیردمی  یاد  شرایطی  چنین  در  کودک  مغز.  اندامنیت  اصلی  هایخشت  لحظات  این  یهمه

  خوب  »اگر   یعنی   مشروط،   عشق.  دارد  وجود   او  عملکرد   از   مستقل   عشق،   و   است   بینی پیش  قابل

  دارم،  دوستت "  یعنی  شرط،   و   قیدبی  عشق   و   کند می  مضطرب   را   کودک  دارم«،  دوستت   باشی

 . دهد  رشد  را خودش تا  دهد می امنیت احساس او  به ،"کنی می اشتباه وقتی حتی

.  دارد  مستقیم  اثر  نیز  شناختی  رشد  بر  بلکه  نیست،  مهم  هیجانی  رشد   برای  تنها   عاطفی  امنیت

   هیپوکامپ   بخش   بترسد،  مداوم   توبیخ  از  کودک  اگر.  بگیرد  یاد   تواند نمی  دفاعی   حالت  در  مغز

  بسیار  مضطرب و نگران کودکان دلیل، همین به. یابدمی کاهش فعالیتش  حافظه یادگیری مرکز

  در   برعکس،.  شودمی  زیاد  شان ساده  های اشتباه  و   است  پایین   تمرکزشان  شوند،می  خسته  زود

. گیردمی  شکل  بخشلذت  ایتجربه   عنوان   به  یادگیری   و   ماندمی  باز  ذهن   عاطفی،  و  امن  فضایی 



 
 

  سالم  رشد  اصلی   های مؤلفه  از  یکی  که   کند، می  پیدا   توانمندی  حس   تدریج   به  کودکی   چنین

  تواندمی  زمانی   کودک.  همدلی  گیری شکل  برای  است   بستری  همچنین   عاطفی  امنیت.است

. باشد  کرده  معنا  و  تجربه  را  احساساتش  امن  فضایی  در  خود  که  کند   درک  را  دیگران  احساسات

 امنیت  رو،  این  از.  بشناسد  را  دیگری  هیجان  تواندنمی  باشند،  شده   سرکوب  هایشهیجان  اگر

 تجربه   امنیت  کودکی  در  که  افرادی  نیز،  اجتماعی  سطح  در.  است  دوستی نوع   و  اخلاق  آغاز  عاطفی

 شکل  پایدارتر  روابطی   و   دارند   مرزها  به   بیشتری  احترام  زنند،می  خشونت  به  دست   کمتر  اند،کرده

  والدین، عاطفی یسرمایه که باورند این بر رشد شناسانروان از بسیاری دلیل، همینبه. دهندمی

  از  ایرابطه  هیچ  که   پذیرفت   باید   ها،این  ی همه  کنار   در   اما .است  آنان  اقتصادی   ی سرمایه  از   ترمهم

  ناامنی  یتجربه  کودک  که  گیردمی  شکل  زمانی  واقعی  تحول.  نیست  خالی  نظمیبی  و  خطا

 به  تجربه  این .  باشد  رابطه   ترمیم   شاهد   سپس   و   کند   تجربه  پذیرتحمل  محیطی   در   را   مدت کوتاه

 است  مهم  آنچه  بلکه .  یابد  ترمیم  هم  و   شود  شکستن  دچار   هم  تواندمی  جهان  که  آموزدمی  او

 نیست؛ تضاد  نبود  معنای  به عاطفی   امنیت  پس .  است ارتباط  به بازگشت و  والد پاسخگویی   تداوم

  های نشانه  از   یکی .شودمی  بازسازی   و   آوردمی  تاب   تضاد   برابر  در   که است   پیوندی  وجود   معنای   به

  اگر . ببرد بین  از را آنها بخواهد فوراً  اینکه بدون  است کودک  هایهیجان تحمل  توانایی  آگاه، والد

  یاد  تا   بمانیم   او   کنار   اینکه   بلکه   کنیم،   ساکتش   سریع   که   نیست  آن   هدف   است،   ناراحت   کودک

 ذهن   گذارد، نمی  تنها   هیجانش  در  را   کودک   والد،   که   ایلحظه  هر.  است  تحمل   قابل  ناراحتی  بگیرد

  توانایی  شکل  به  بزرگسالی  در   آموخته  این.  هستند  گذرا  سخت،   هرچقدر  احساسات  که  آموزدمی  او

 .شودمی ظاهر درد   و فقدان  ناکامی، تحمل

  والد  یعنی  شدن دیده.  شدندرک  و   شدنشنیده  شدن،دیده  از  است  ترکیبی   عاطفی   امنیت  واقع،  در

 گوش  کودک  حرف  به   یعنی   شدنشنیده.  توجه  سطح   در  بلکه   فیزیکی   فقط   نه  باشد،   واقعی   نگاهش

 گرفته  جدی  کودک  یتجربه  یعنی  شدندرک  و.  ندارد  گفتن  زبان  هنوز  کودک  اگر  حتی  شود  داده

  آفرینند؛می  را   " مهمم   کسی  برای  و  دارم   وجود   من "  حس   هم   با   سه  این .  نباشد  موافق   والد   ولو   شود

  را  هایمهیجان  توانممی"  که این  از  درونی  اطمینان   یعنی   عاطفی  امنیت .روان  سلامت   محور  همان

  انسانی  سالم  رشد  یچکیده  این  ". بمانم  باقی  داشتنی دوست  همچنان  و  کنم  بیان  کنم،  احساس

  آموزشی تربیتی، یبرنامه  هر. برسد روانی بلوغ به آن بدون تواندنمی انسانی یا  کودک هیچ. است

 که   والدینی.  کندمی  کار   روان  ناهموار  زمین   روی  نگیرد،   نظر  در  را   بنیان  این   اگر  درمانی روان  یا



  ایعاطفی  مأمن  باید   هرچیز  از   پیش  کنند،   تربیت  خلاق   و  بااعتماد   قوی،  کودکانی  خواهندمی

 .شود پذیرفته  همچنان  و کند  اشتباه کند،  احساس خطربی آن در  بتواند کودک  که  بسازند
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 اول  فصل

 روانی امنیت تا دلبستگی از  رابطه ینقشه 

 

  هایتجربه  از   پیچیده  ایشبکه  نیست؛  رفتاری   یا   زیستی   پیوند  یک   تنها  کودک،  و   والد  یرابطه

  تولد  روزهای   نخستین   از  که   است  ضمنی   های پیام  و   ذهنی  هایبرداشت  بدنی،  های ادراک  عاطفی،

  ی»نقشه  از   که   هنگامی .  یابدمی  ادامه   پنهان   طوربه  بزرگسالی   تا  و  کند می  گیری شکل  به  شروع

  ساختاری گیرد؛ می شکل کودک  ذهن  در  که   است ساختاری  منظورمان گوییم، می سخن  رابطه«

 »من  و  اند«چگونه  »دیگران  اینکه  از  پذیربینیپیش  الگوی  نوعی  روزمره،  هایتجربه  تکرار  با  که

  فرد   ی آینده  در   و  است   روانی   امنیت  سپس   و   دلبستگی   ی پایه  نقشه،   این .  سازدمی  ام«چگونه 

  هایانتخاب  حتی  و  هیجان   تنظیم   توان  اضطراب،  تحمل   ظرفیت  عاطفی،  روابط  اعتماد،  درباره

 کیفیت  خلال   از  را  جهان   شود،می  گرفته  آغوش  در  که  ایلحظه  از  کودک.گذاردمی  اثر  زندگی  مهم

  بفهمد،   را  کلام   آنکه   از  پیش .  کندمی  تجربه  عاطفی  هماهنگی   و  والد  تنفس  ریتم   صدا،   لحن   لمس، 

 که   دهد می  توضیح   دلبستگی   شناسیروان.  تهدیدکننده  یا   است   امن  جهان   آیا   که   فهمد می  او   بدن

  رابطه  از   ذهنی   مدل  یک  نیازهایش،  به  والدین   پاسخگویی   اساس  بر  نخست،  هایماه  در  کودک

  نوعی  شود،  هماهنگ   هایشهیجان  با  بتواند  والد  و  بگیرد  تسکین  شود،  دیده  او  نیاز  اگر:  سازدمی

 وابسته  روزه  هر  مکرر  هایتجربه   به  که  کلمات  به  نه  اعتماد   این.  گیردمی  شکل   ای پایه  اعتماد

 کند؟می آرام مرا کسی ترسیدم، اگر  آید؟می کسی کنم، گریه »اگر: آزمایدمی بارها کودک. است

 . کندمی طراحی  را  رابطه ینقشه والد،  پاسخ  گیرم؟« می کمک یا   شوممی طرد کنم،  اشتباه اگر

  اند،پذیرفتنی  تنها   نه  هایش هیجان  شود  متوجه  کودک   که  گیردمی  شکل  زمانی  عاطفی  امنیت

  والد   با  کودک .  کند  ممکن  را  مدیریت  این  تواندمی  که   است  کسی   والد   و   اند؛مدیریت  قابل  بلکه

 به  شبیه  چیزی   هیجانی   هماهنگی  این.  خودش  هایدانسته  یا   ها خواسته  با  نه   شود،می  تنظیم 
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  روانی  و   مغزی  رشد  ی زمینه  شود،  همراه  کودک  ریتم  با  بتواند  والد  اگر  که  رقصی   است؛  »رقص«

  مرتبط  که   مغز   از   هایی بخش  که   اندداده  نشان   ها پژوهش  اخیر،   هایسال  در .  سازدمی  فراهم   را   او

  توسعه  و  شوندمی  فعال   رابطه  بستر  در  هستند،  امنیت  حس   ایجاد  و  تکانه  کنترل  سازی، آرام  با

 بتواند   والد  استاگر  نوروبیولوژیک   فرآیندی  بلکه  احساسی،  ایتجربه  فقط  نه  رابطه  یعنی.  یابندمی

 »تو .  است  فهم  قابل  و  دارد  معنا  درونش  جهان  که  آموزدمی  او  دهد،  بازتاب  را  کودک  هایهیجان

 منتقل  را  مهمی   پیام  روانی  نظر  از  هاییجمله  چنین  «.کنیم  آرومش  هم  با  بیا.  داری  حق  ترسیدی؟

 کودک   بترسد،   آن  از   یا  بگیرد  نادیده  را   هیجانی  والد  اگر  اما   «.دارند  اهمیت   هایت »هیجان:  کنندمی

  در   بعدها   هاپیام  این.  ندارند«  ارزش  »نیازهایم   یا   است«  خطرناک  من  »درون  که   آموزدمی

 .اثرگذارند  روزمره   فشارهای   تحمل  ظرفیت  حتی   و  بزرگسالی   عاطفی   روابط  شخصیت،   گیری شکل

  بینیپیش  را   آینده   روابط   کیفیت   حتی   که   است   قدرتمند  قدری به  اولیه  های سال  در  رابطه  ینقشه

  شدید،   اضطراب  دچار  کمتر  نوجوانی  در  اند،کرده  تجربه  عاطفی  امنیت  که  کودکانی .  کندمی

  کنند،  حفظ   را  هامحدوده  توانندمی  بهتر  آنان.  شوندمی  ناسالم   وابستگی  یا  افراطی،  پذیری ریسک 

  وابستگی،   و  استقلال   میان  سالم   تعادل .  شوندمی  دور   سرعت   به  نه  و   چسبندمی  حد   از   بیش  نه

  مسیرهای   از   یکی   است   ممکن  کودک  نباشد،  فراهم   امنیت  وقتی .  است  ایمن   دلبستگی   محصول

  در   الگوها  این .  آشفته  دلبستگی   یا   دوسوگرا   دلبستگی   اجتنابی،   دلبستگی :  دهد  شکل   را   ناایمن

  او.  کودک  بودن«  »بد   های نشانه  نه  اند،سازگاری  و   بقا   برای  کودک  روانی  و  بدنی   های تلاش  اصل

 معمولاً  اجتنابی  دلبستگی  مثال،   برای.شود  هماهنگ   خود  محیط  و  والد  با   کندمی  سعی  صرفاً

  فقط  یا   گیرد می  نادیده  را   احساسات   کند، می  دوری   هیجان   از  والد   که   گیردمی  شکل   زمانی 

 خطرناک   داشتن   نیاز   که  گیرد می  یاد   کودک  حالت،   این  در .  پذیردمی  را  دردسر«»بی  هایموقعیت

 .  کندمی خاموشش پس است،

  دردِ   عمق،  در  اما  برسد؛  نظر  به  سرد  یا  نیازبی  مستقل،  ظاهر  به  است  ممکن  بعدها  کودکی  چنین

  ثباتبی  والد  پاسخ  که  دهدمی  رخ  زمانی   دوسوگرا  دلبستگی  مقابل،  در .  کندمی  حمل  را   شدنندیده

  شدت  به  پس  باشد،  داشته  انتظاری  چه  داندنمی  کودک.  دور  گاهی  و  مهربان  بسیار   گاهی  است؛

  مطالبه  افراطی   مراقبت   طریق  از   را   امنیتش   و   دهد می  نشان  نوسان  کند، می  گریه   چسبد، می

  منبع  هم  کودک  برای  والد  خود  که  دهدمی  رخ  وقتی  و  است  شکل  شدیدترین  آشفته،  نوع.  کندمی

 مغز.  نیست  تغییر  غیرقابل  اینقشه  هیچ :  اینجاست  مهم   نکته   اما.باشد  ترس  منبع   هم   و   امنیت
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 نقشه  تواند می آگاهی،  افزایش با والدین  رابطه ویژهبه بعدی،  هایرابطه و  است  پذیرانعطاف انسان

  که  والدینی   برای  حتی  عاطفی،  والدگری  هایمهارت  که  است  دلیل  همین  به.  کند  بازسازی  را

  را   خود  هیجانی   تنظیم   بتواند  اگر  والد.  است  یادگیری  قابل  اند،داشته  کودکی  سخت  هایتجربه 

 نقص بی  والد   از  همیشه   روانی   امنیت.  کرد  خواهد   تجربه  را  دیگری  مسیر  هم   کودک   دهد،   بهبود

  ترمیم  اما  کنند،می  اشتباه  که  والدینی:  آیدمی  خوب«   کافی  اندازه  »به  والد  از  بلکه  آید؛نمی

 و   کنندمی  جستجو  اما  دانند،نمی  گاهی  کنند؛می  گفتگو  بعد  اما  شوند،می  خشمگین  کنند؛می

 .آموزندمی

  درونی  حالت  بتواند  والد  یعنی  هماهنگی.  است  عاطفی  هماهنگی  عامل،  ترینمهم  مسیر،  این  در

  برای.  باشد  همخوان  کودک   یتجربه   با  که   دهد   نشان   واکنشی  و  بفهمد  را  آن  کند،   حس  را   کودک

  باید  بلکه  «!نداره  ترس!  نیست  »چیزی  بگوید  نباید  والد  ترسد،می  تاریکی  از  کودک  اگر  مثال،

 با  نه کودک  «.امنی بشی  مطمئن   تا کنیم  روشن نورکم چراغ باهم بیا. ترسیدی فهمم »می بگوید

  مقابل،  در.آوردمی  امنیت   و   تنظیم   معنا،   همراهی،  این.  شودمی  آرام  والد   همراهی  با   بلکه   منطق،

 چه   هست،  کسی  چه  داندنمی  کودک.  کنندمی  سردرگم  را  رابطه  ینقشه  مکرر،  های ناهماهنگی

 به  تواندمی  بعد  هایسال  در   سردرگمی  این.  بود  خواهند  چگونه  دیگران  و  دارد   احساسی 

. شود تبدیل  صمیمیت   از ترس یا  نیازها بیان  در  سختی  اعتماد، مشکلات اجتماعی،  هایاضطراب

  یک   از  پس  والد  که  افتدمی  اتفاق  زمانی  ترمیم.  است  ممکن  ترمیم  شرایطی،  چنین  در  حتی   اما

 من .  نداشتی  تقصیری   تو.  زدم  داد  که   »متأسفم :  بگوید  و  بازگردد   کودک   به   اشتباه،   یا   تعارض 

  را   والد   اقتدار   عموم،   تصور  برخلاف  ها، جمله  این   « .بودممی  خودم  مراقب   بهتر  باید   و   بودم  عصبی 

 رابطه  پایان  ها»اشتباه:  گویدمی  خودش  با  کودک.  کندمی  تقویت  را  رابطه  بلکه  کند؛نمی  کم

. ببیند  بینی پیش  قابل  را   جهان  تا   کندمی  کمک   کودک  به  همچنین  روانی   «امنیت.نیستند

 همه   روشن،  قواعد  وجود   و   نیازها،  به   منظم  پاسخگویی  مرزها،   به   احترام  ثابت،  یروزمره  هایبرنامه 

 تمرکز   خود   رشد  بر  و  باشم   آرام   توانم»می  یعنی   کودک  برای  ثبات .  دهندمی  ثبات  حس   کودک  به

 توجه   جلب  یا   خطر  بینیپیش  دفاع،  صرف   کودک   انرژی   اما   نامطمئن،  های محیط  در   « .کنم

  و  اجتماعی   روابط  مدرسه،  در  بیشتری  مشکلات  معمولاً   ناامن  کودکان  دلیل،  همین   به.  شودمی

. است  بودن«گرفتهآغوش  »در   یتجربه  رابطه،   ینقشه  مهم   عناصر  از   یکی .دارند  ها هیجان  مدیریت
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  که  هستند  کلامبی  هاییپیام  همه  والد،  آرام  صدای  لبخند،  گرم،  چشمی   تماس  حمایتی،  لمس

  کنند،می  دریافت  مناسبی  جسمی   تماس  که  کودکانی  اندکرده  ثابت  هاپژوهش.  سازندمی  امنیت

 بهتر  هیجانی  تنظیم و است ترپایین استرس  هورمون سطح شود،می آرام ترسریع قلبشان ضربان

 .مانندمی باقی بعد ها سال  حتی اثرها این. دارند

 کودک  رشد در آن جایگاه  و عاطفی«  »امنیت   مفهوم

 و   خواب   غذا،  به  نیاز   با  سنگهم  درست   است،   انسان  نیازهای  ترینبنیادی  از  یکی   عاطفی،   امنیت

  در  آیا  که  فهمدمی  او   بدن.  شناسدمی  را   امنیت  زبان  بداند،  کلام  آنکه  از  پیش   کودک، .  تنفس

  های تجربه  بتواند  کودک   یعنی   عاطفی   امنیت .  ناپایدار  و   پرابهام   محیطی   در   یا   دارد   قرار  امن   آغوشی

  در  اعتنایی بی یا  تحقیر  طرد،  از  ترس بدون  ناکامی،  تا  ترس  از  و  خشم تا  شادی  از  را،   خود درونی 

  در  تنها   زیرا   اوست؛   شناختی   رشد  و  روان   سلامت   زیربنای   حس،  این .  کند  تجربه  والد   حضور

 سوی   به  و  شده  خارج  بقا  حالت  از  تواندمی  مغز  دارد،  امنیت  احساس  عصبی  سیستم  که  شرایطی

 .کند حرکت تعامل و خلاقیت یادگیری،

 مانع  نیست   قرار   والد   یعنی   نیست؛  دائمی  راحتی   معنای  به   عمومی،  تصور  برخلاف  عاطفی   امنیت

 قابل   و  پاسخگو  یرابطه  یک   وجود  یعنی  عاطفی   امنیت  بلکه.  شود  شکست  یا   گریه  ناراحتی،  هر

  گیردمی  یاد   کودک .  شوند  داده  بازتاب  و   فهمیده  درستی به  کودک  های هیجان  آن،   در  که  بینیپیش

 عشق   دادن  دست  از  باعث  که  نیست  خطرناک  قدرآن  هیجانی  هیچ  و  دارند،  معنا  احساساتش  که

  را   خود  احساسات   از  بزرگی   هایبخش  تدریج   به   کودک  احساسی،  چنین   غیاب  در .  شود  والد

 به  درازمدت   در   که   است  بهایی   همان   سرکوب   این   و   کند،   حفظ   را   رابطه   تا   کند می  سرکوب

  بگوییم،  سخن  ترعلمی  نگاه  با  بخواهیم  اگر.شودمی  منجر  روانیدرون  گسست  یا  افسردگی  اضطراب،

  آمیگدالا،  مانند ساختارهایی  یعنی  مغز هشدار  سیستم  مکرر کارکرد کاهش   یعنی عاطفی  امنیت

 تماس  و  هماهنگ  صدای   آرام،   یچهره  با   والد  وقتی.  شوندمی  فعال  تهدید  و  ترس   زمان  در  که

 باعث   اطمینان،   این.  "هستی   امن"  که   گیرد می  پیام   کودک  مغز  دهد، می  پاسخ  محترمانه  بدنی

 و  آرامش  پیوند،  احساس  که  موادی  شود؛می  سروتونین  و  توسیناکسی  چون  هایی هورمون  ترشح

  هیجانی،  خاموشی  و  ثباتیبی  فریاد،  از  پر  محیط  در  برعکس،.  دهندمی  افزایش  را  درونی  انسجام

  تنظیم   مشکلات   و  مزمن   اضطراب  اشنتیجه  که  مانند، می  بالا   مدتطولانی  آدرنالین   و  کورتیزول

  نوعی  آن  از   محرومیت  است؛   هیجانی  مغز  غذای   عاطفی   امنیت  ساده،   بیانی  به.  است  هیجان
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  رابطه  کیفیت  از   که  کلمات  از   تنها  نه  رشد،   جریان   در   کودک.شودمی  محسوب   نامرئی   سوءتغذیه

  فهمد،می  را  احساساتش  که  باشد  مادری   یا   پدر   اگر .  کندمی  کار   چگونه  جهان   گیرد می  یاد 

 احساس "  که   یابد درمی  کودک  دهد،می  پاسخ   احترام   با   را   خشمش   و   کند می  تحمل   را   هایشترس

  آموزدمی  او.  است  سالم   نفسعزت  و   درونی  هویت  ی پایه  آموخته،  این.  "نیست  خطرناک  داشتن،

 مکرر   کودک  اصلی   های هیجان  اگر  اما .  شود  پذیرفته  هم  و  باشد  پذیر آسیب  هم  تواندمی  که

 که   بچه   ترسی،می  چی   »از  یا   کنه«نمی  گریه   که   مرد   نکن،   »گریه  مثلاً    شوند  شمرده   ارزشبی

 خودش  از  کودک  که  اینجاست .  "است  نادرست   درونت"   که  است  این  زیرپوستی  پیام    نیستی« 

  بزرگسالی  در  چهره  این.  کند  حفظ   را   محبت  تا  سازد می  اجتماعی«   ی»چهره  یک   و  شود می  جدا

 . گیردمی خود به بیمارگونه همدلی  یا  افراطی بردباری وسواس، منظم  شکل

 نخستین  در .  آینده  روانی  سلامت  و  اولیه   دلبستگی   میان  است  پلی   حقیقت  در  عاطفی  امنیت

  والد،  حضور  کیفیت   طریق  از   او .  ندارد  والد   و   خود   بین  روشنی   تمایز   هنوز   کودک  زندگی،   های سال

 کودک   درونی   تصویر  باشد،   مهربان  و   شفاف   ایآینه  حضور  آن  اگر .  سازدمی  را   خویشتن   حس

  دچار   کودک  روان  از   هاییبخش  باشد،  اعتنابی  یا  متناقض  سرد،  بازتاب  اگر  اما  بود؛  خواهد  منسجم

 که "   از   روشنی  درک   بعدها   معمولاً  دارند،   را  ثبات بی  تجربه  این  که  کودکانی .  شودمی  ناهماهنگی 

  جایگاه .اندبوده  شدهتحریف  شانعاطفی  هایبازتاب  اولین  چون  ندارند؛  "دارم   احساسی  چه  و  هستم

  کودکی  کن  تصور.  اوست  ذهنی  ساختمان  در   مرکزی   ستون  مانند  کودک   رشد   در   عاطفی  امنیت

  یا  بگیرد  خوبی نمرات  حتی  باشد،  داشته  سالمی  ظاهر است ممکن  او کند؛  رشد   ستون  این بدون

  فروبپاشد،  را  او  تواندمی  کوچکی  استرس  هر.  دارد  تنش  از  پر  درونی  اما  بیاید،  شاد  نظر  به  جمع  در

 اگرچه  بالا،  عاطفی  امنیت  با  کودکی   بالعکس،.  ندارد  را  فشار   تحمل  تاب  اشدرونی  ساختار  زیرا

 است  مطمئن   چون  کند،می  بازیابی  را   خود  مدتی   از  پس   اما  ترسد،می  یا   کند می  گریه  گاهی 

 بالاتری   آوری تاب  کند، می  برقرار  عمیق  روابط   تر راحت  آینده   در   کودکی  چنین .  دارد  وجود  حمایت 

 . گرددبازمی تعادل  به ترسریع ناکامی با برخورد در  و  دارد

 نه  شود، می  ساخته   کوچک   مکرر  هایرابطه  دل  از  عاطفی   امنیت  که   است   این  کلیدی   ینکته

  اشتباهش  پدر  وقتی  دهد،می  گوش  کودک   حرف  به  آرامش  با   مادر  وقتی.  نمایشی  و  بزرگ  لحظات

  ناراحتی   فهمم»می  گویدمی  والد  وقتی   کنند،می  آشتی  دوباره  دعوا  یک   از  بعد  وقتی  پذیرد،می  را


