
پی‌نوشت‌ها

پیشگفتار

  فلیکـس سـیگالا بـا ایـن شـرط بـا مـن مصاحبـه کـرد کـه هویتـش مخفـی بمانـد.   .1

بـه منظـور مخفـی مانـدن هویـت وی، اطلاعاتـی از قبیـل اسـم واقعـی سـیگالا و 

نیـز جزئیـات مربـوط بـه شـغلش تغییـر داده شـد. سـؤالات راسـتی‌آزمایی دربـارۀ 

بـه  اشـاره  بـا  ایـن سـازمان  ارسـال شـد.  اف‌بـی‌آی  بـرای  اتفاق‌افتـاده  رویدادهـای 

رویکـردش بـه رسـانه‌ها، تنهـا بـه تأییـد اطلاعـات ارائه‌شـده بسـنده کـرد و از ارائـۀ 

اطلاعـات بیشـتر خـودداری کـرد.

  منشـأ اصلـی ایـن نقـل قـول هـم مثل بسـیاری از دیگر نقـل قول‌های مشـهور مبهم   .2

اسـت، امـا بسـیاری آن را بـه جـرج برنارد شـاو نسـبت می‌دهند.

فصل یک: اصل تطبیق

 جیم لالِر بیسـت‌و‌پنج سـال به عنوان افسـر سـازمان سـیا خدمت کرد و در بسـیاری   .1 

از موضوعـات، همچنـان بـه رازداری‌اش پایبنـد اسـت. اگرچـه سـاعت‌های زیـادی را 

بـا مـن گذرانـد تـا از تجربیاتـش بگویـد، هیچ اطلاعـات محرمانه‌ای را فـاش نکرد. به 

همیـن علـت، برخـی از جزئیـات را تغییـر داد یـا بـرای مـن بـه طـور کلـی تعریـف کرد 

یـا مـن ایـن جزئیـات را از منابـع دیگـری شـنیدم. اسـم سـارا سـاختگی اسـت، لالِـر 

توضیحـی نـداد کـه سـارا اهـل کـدام کشـور بود. لالِـر نام کشـوری را کـه در آن اقامت 
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کـرده بـود هـم لـو نـداد و فقـط اشـاره کـرد کـه »آن کشـور در رشـته‌کوه‌های آلـپ 

در اروپـا قـرار داشـت«. اگـر مایلیـد از تجربیـات لالِـر بیشـتر مطلـع شـوید، پیشـنهاد 

می‌کنـم رمان‌هـای جاسوسـی‌اش را بخوانیـد.

2.   Randy Burkett, “An Alternative Framework for Agent Recruit-
ment: From MICE to RASCLS,” Studies in Intelligence 57, no. 1 
(2013): 7–17.

3.   Marta Zaraska, “All Together Now,” Scientific American 323 (Oc-
tober 2020): 4, 64–69; Lars Riecke et al., “Neural Entrainment 
to Speech Modulates Speech Intelligibility,” Current Biology 28, 
no. 2 (2018): 161–69; Andrea Antal and Christoph S. Herrmann, 
“Transcranial Alternating Current and Random Noise Stimu-
lation: Possible Mechanisms,” Neural Plasticity 2016 (2016): 
3616807; L. Whitsel et al., “Stability of Rapidly Adapting Afferent 
Entrainment vs. Responsivity,” Somatosensory & Motor Research 
17, no. 1 (2000): 13–31; Nina G. Jablonski, Skin: A Natural History 
(Berkeley: University of California Press, 2006).

4.   Thalia Wheatley et al., “From Mind Perception to Mental Connec-
tion: Synchrony as a Mechanism for Social Understanding,” Social 
and Personality Psychology Compass 6, no. 8 (2012): 589–606.

  در اینجا ویتلی از مایکل دُریس نقل قول می‌کند.   .5

 6.  Ulman Lindenberger et al., “Brains Swinging in Concert: Cortical 
Phase Synchronization While Playing Guitar,” BMC Neuroscience 
10 (2009): 1–12; Johanna Sänger, Viktor Müller, and Ulman Lin-
denberger, “Intra- and Interbrain Synchronization and Network 
Properties When Playing Guitar in Duets,” Frontiers in Human 
Neuroscience (2012): 312; Viktor Müller, Johanna Sänger, and Ul-
man Lindenberger, “Hyperbrain Network Properties of Guitarists 
Playing in Quartet,” Annals of the New York Academy of Sciences 
1423, no. 1 (2018): 198–210.

7.   Daniel C. Richardson, Rick Dale, and Natasha Z. Kirkham, “The Art 
of Conversation Is Coordination,” Psychological Science 18, no. 5 
(2007): 407–13. 
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در پاسـخ به سـؤالات راسـتی‌آزمایی، نویسـندۀ این پژوهش، دَنیل ریچاردسِن، گفت 

کـه اگرچـه دانشـمندان ایـن اثـرات جسـمانی را اثبـات کرده‌انـد، »ایـن اثـرات دقیقـاً 

آن‌هایـی نیسـتند کـه مـن شـخصاً در آزمایشـگاهم اثبـات کـرده‌ام. مـن دربـارۀ ایـن 

اثـرات قبالً در مقـالات مـروری یا معرفی تحقیقات مرتبـط )دربارۀ هماهنگی حرکات 

چشـم یـا بـدن( نوشـته‌ام.« سـیوِرز توضیـح داد کـه اگرچـه ایـن نوع همسـویی‌ها در 

فعالیت‌هـای اشـتراکی دیـده می‌شـوند، پژوهشـگران در مـورد جهـت رابطـۀ علـت و 

معلـول مطمئن نیسـتند. 

8.   Ayaka Tsuchiya et al., “Body Movement Synchrony Predicts De-
grees of Information Exchange in a Natural Conversation,” Fron-
tiers in Psychology 11 (2020): 817; Scott S. Wiltermuth and Chip 
Heath, “Synchrony and Cooperation,” Psychological Science 20, 
no. 1 (2009): 1–5; Michael J. Richardson et al., “Rocking Together: 
Dynamics of Intentional and Unintentional Interpersonal Coor-
dination,” Human Movement Science 26, no. 6 (2007): 867–91; 
Naoyuki Osaka et al., “How Two Brains Make One Synchronized 
Mind in the Inferior Frontal Cortex: fNIRS-Based Hyperscanning 
During Cooperative Singing,” Frontiers in Psychology 6 (2015): 
1811; Alejandro Pérez, Manuel Carreiras, and Jon Andoni 
Duñabeitia, “Brain-to-Brain Entrainment: EEG Interbrain Syn-
chronization While Speaking and Listening,” Scientific Reports 7, 
no. 1 (2017): 1–12.

9.  Greg J. Stephens, Lauren J. Silbert, and Uri Hasson, “Speaker–Lis-
tener Neural Coupling Underlies Successful Communication,” 
Proceedings of the National Academy of Sciences 107, no. 32 
(2010): 14425–30; Lauren J. Silbert et al., “Coupled Neural Sys-
tems Underlie the Production and Comprehension of Naturalistic 
Narrative Speech,” Proceedings of the National Academy of Sci-
ences 111, no. 43 (2014): E4687–96.

10.  Greg J. Stephens, Lauren J. Silbert, and Uri Hasson, “Speaker–
Listener Neural Coupling Underlies Successful Communication,” 
Proceedings of the National Academy of Sciences 107, no. 32 
(2010): 14425–30.

11.   J. M. Ackerman and J. A. Bargh, “Two to Tango: Automatic Social 
Coordination and the Role of Felt Effort,” in Effortless Attention: 
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A New Perspective in the Cognitive Science of Attention and Ac-
tion, ed. Brian Bruya (Cambridge, Mass.: MIT Press Scholarship 
Online, 2010); Sangtae Ahn et al., “Interbrain Phase Synchroni-
zation During Turn-Taking Verbal Interaction—A Hyperscanning 
Study Using Simultaneous EEG/MEG,” Human Brain Mapping 39, 
no. 1 (2018): 171–88; Laura Astolfi et al., “Cortical Activity and 
Functional Hyperconnectivity by Simultaneous EEG Recordings 
from Interacting Couples of Professional Pilots,” 2012 Annual In-
ternational Conference of the IEEE Engineering in Medicine and 
Biology Society, 4752–55; Jing Jiang et al., “Leader Emergence 
Through Interpersonal Neural Synchronization,” Proceedings of 
the National Academy of Sciences 112, no. 14 (2015): 4274–79; 
Reneeta Mogan, Ronald Fischer, and Joseph A. Bulbulia, “To Be in 
Synchrony or Not? A Meta-Analysis of Synchrony’s Effects on Be-
havior, Perception, Cognition and Affect,” Journal of Experimen-
tal Social Psychology 72 (2017): 13–20; Uri Hasson et al., “Brain-
to-Brain Coupling: A Mechanism for Creating and Sharing a Social 
World,” Trends in Cognitive Sciences 16, no. 2 (2012): 114–21; Uri 
Hasson, “I Can Make Your Brain Look Like Mine,” Harvard Busi-
ness Review 88, no. 12 (2010): 32–33; Maya Rossignac-Milon et 
al., “Merged Minds: Generalized Shared Reality in Dyadic Rela-
tionships,” Journal of Personality and Social Psychology 120, no. 
4 (2021): 882.

 سـیوِرز، در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، نوشـت کـه درک کـردن و همسـویی   .12

عصبـی می‌توانـد بـا همگام‌سـازی فیزیولوژیکـی نبـض، بیـان چهره یا تجربـۀ هیجانی 

همـراه شـود، امـا هیـچ تضمینـی وجـود نـدارد. »امکانـش هسـت کـه مـا حرف‌هـای 

کسـی را بشـنویم و درک کنیـم، امـا از لحـاظ روانـی بـا او همـگام نشـویم... یکـی از 

چیزهایـی کـه هـم گفت‌وگـو و هـم موسـیقی را معنـادار می‌کند این اسـت که نحوۀ 

تغییـر کـردن افـراد را هنـگام تعامـل ببینیـم؛ آن‌هـا ممکـن اسـت همسـو شـوند یـا 

همسـو نشـوند و یـا همدیگـر را بـه سـمت مسـیرهایی متفاوتـی هدایـت کنند.«

 13. Laura Menenti, Martin J. Pickering, and Simon C. Garrod, “Toward 
a Neural Basis of Interactive Alignment in Conversation,” Frontiers 
in Human Neuroscience 6 (2012); Sivan Kinreich et al., “Brain-to-
Brain Synchrony During Naturalistic Social Interactions,” Scien-
tific Reports 7, no. 1 (2017): 17060; Lyle Kingsbury and Weizhe 
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Hong, “A Multi-Brain Framework for Social Interaction,” Trends 
in Neurosciences 43, no. 9 (2020): 651–66; Thalia Wheatley et 
al., “Beyond the Isolated Brain: The Promise and Challenge of 
Interacting Minds,” Neuron 103, no. 2 (2019): 186–88; Miriam 
Rennung and Anja S. Göritz, “Prosocial Consequences of Inter-
personal Synchrony,” Zeitschrift für Psychologie (2016); Ivana 
Konvalinka and Andreas Roepstorff, “The Two-Brain Approach: 
How Can Mutually Interacting Brains Teach Us Something About 
Social Interaction?” Frontiers in Human Neuroscience 6 (2012): 
215; Caroline Szymanski et al., “Teams on the Same Wavelength 
Perform Better: Inter-brain Phase Synchronization Constitutes a 
Neural Substrate for Social Facilitation,” Neuroimage 152 (2017): 
425–36.

  سـیوِرز نوشـت که پژوهش او اساسـاً روی این هدف متمرکز اسـت که گفت‌وگوها  .14

ایجـاد کننـد.  مـدت،  فقـط کوتـاه  نـه  بلندمـدت،  همسـویی  می‌تواننـد  چگونـه 

همچنیـن، موضـوع پایان‌نامـه‌اش پژوهـش دربـارۀ ادراک هیجانـی در موسـیقی و 

حـرکات فیزیکـی بـود. 

B. Sievers et al., “Music and Movement Share a Dynamic Structure 
That Supports Universal Expressions of Emotion,” Proceedings of 
the National Academy of Sciences 110, no. 1 (2012): 70–75; 

B. Sievers et al., “A Multi-sensory Code for Emotional Arousal,” 
Proceedings of the Royal Society B 286 (2019): 20190513; 

B. Sievers et al., “Visual and Auditory Brain Areas Share a Repre-
sentational Structure That Supports Emotion Perception,” Current 
Biology 31, no. 23 (2021): 5192–203

  سـیوِرز نوشـت: من در این پژوهش »علاقه‌مند بودم بفهمم چه کسـی در دسـتیابی  .15

بـه اجمـاع گروهی مهارت داشـت و فـرد متقاعدکننده‌ای بـود؟ همچنین، علاقه‌مند 

بـودم کـه علتـش را بدانم و سـپس سـعی کنـم دلایل علمی و عصب‌زیست‌شـناختی 

بـرای ایـن واقعیـت را پیـدا کنـم کـه چرا افـراد ممکن اسـت کم‌وبیـش متقاعدکننده 

باشـند یا کم‌وبیش گروهشـان را منسـجم کنند... درواقع، من دربارۀ برقراری ارتباط 

مؤثـر فکـر نمی‌کـردم. امـا بـه نظـرم برخـی افـراد در ایـن زمینـه از دیگـران بهترنـد و 

منطقـی اسـت کـه بـا روش‌هـای علمـی بـه دنبـال چرایـی بهتـر ارتبـاط برقـرار کـردن 
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برخـی از افـراد باشـیم و روش‌هایـی را بـرای بهبود ارتبـاط بیابیم.«

16.  Beau Sievers et al., “How Consensus-Building Conversation 
Changes Our Minds and Aligns Our Brains,” PsyArXiv, July 12, 
2020.”

 سـیوِرز نوشـت: »مـا دریافتیـم در گروه‌هایـی که برخی از اعضایش افـرادی با جایگاه   .17

اجتماعـی بـالا بودنـد همسـویی عصبـی کمتـری وجود داشـت. همچنین، ایـن افراد 

دارای جایـگاه اجتماعـی بـالا از روش‌هـای متفاوتـی در گفت‌وگوهایشـان اسـتفاده 

کردنـد: از جملـه پرحرفـی، دسـتور دادن بـه دیگـران و رد کـردن تلویحـی ایده‌هـای 

دیگـران. شـرکت‌کنندۀ شـماره 4 در گـروه ت، بـه عنـوان فـردی بـا جایـگاه اجتماعی 

بـالا رده‌بنـدی شـد و در ایـن گفت‌وگـو همسـویی افزایشـی نداشـت. پـس بـه نظـر 

نمونـۀ خوبـی اسـت. بااین‌حـال، تحلیـل آمـاری بـه مـا اجـازه نمی‌دهـد کـه منحصراً 

روی یـک نفـر "تمرکـز” کنیـم. ازایـن‌رو، نمی‌تـوان بـا قطعیت گفت که شـرکت‌کنندۀ 

شـماره 4 باعـث پسـرفت گروهـش شـد؛ شـاید دیگـر عوامـل هـم دخیـل بوده‌اند.«

 در همـۀ قسـمت‌های ایـن فصـل، گفت‌وگوهـای شـرکت‌کنندگان ایـن پژوهـش،   .18

در برخـی مـوارد، بـه منظـور کوته‌گویـی و وضـوح، ویرایـش و خلاصـه شـدند. در 

پژوهش اصلی، شـرکت‌کنندگان با نشـانگرهای رمزی نامگذاری می‌شـوند و در متن 

گفت‌وگوهـا بـه آن‌هـا “شـرکت‌کنندگان دارای موقعیـت مرکـزی" نمی‌گوینـد.

 سـیوِرز نوشـت کـه »شـرکت‌کنندگان دارای موقعیـت مرکـزی کـه رسـیدن بـه اجماع   .19

بـه دیگـر  و  نزدنـد  از دیگـران حـرف  بیشـتر  یـا  را تسـهیل کردنـد، کمتـر  گروهـی 

گوینده‌هـا مسـتقیماً توجـه کردنـد و در مقایسـه بـا افـراد دارای جایـگاه اجتماعـی 

بـالا، فعال‌تـر بودنـد. آن‌هـا بیشـتر اوقـات از گوینده‌هـا می‌خواسـتند که منظورشـان 

را بیشـتر توضیـح دهنـد... اعضـای گروهشـان آن‌هـا را تأثیرگذارتریـن نمی‌دانسـتند 

و آن‌هـا بیشـتر در معـرض اثـر عصبـی بودنـد... ایـن مفهـوم بـه مجموعۀ وسـیع‌تری 

از پژوهش‌هایـی مرتبـط اسـت کـه دربـارۀ خصوصیـات افـرادی اسـت کـه آن‌هـا را 

دارای خودنظارتـی بـالا نامیده‌انـد؛ یعنـی، ایـن اشـخاص تمایـل دارنـد رفتارشـان را 

بـا گروه‌هایـی تطبیـق دهنـد کـه در آن‌هـا عضـو هسـتند. البتـه مـا ایـن ویژگـی را در 

پژوهشـمان نسـجیدیم، ولـی بایـد می‌سـنجیدیم.«

 ایـن متـن، مثـل متـن قبلـی، بـه منظـور کوته‌گویـی و وضـوح بیشـتر ویرایـش و   .20

خلاصـه شـده اسـت. 
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21. “Sievers, “How Consensus-Building Conversation Changes Our 
Minds.”

 سـیوِرز صریحـاً توضیـح داد کـه ایـن پژوهـش نقش مدیـر اجتماع را بررسـی نکرده   .22

اسـت. بنابرایـن، اگرچـه برخـی از پژوهشـگران اثـر ایـن نقـش »را پررنـگ می‌بیننـد، 

]ایـن اثـر[ بـر اسـاس یافته‌های علمـی این پژوهش اثبات نشـد... برخـی از افراد در 

شـبکۀ اجتماعی‌شـان جایـگاه ویـژه‌ای بـه دسـت می‌آورنـد و دیگـران بـه خاطـر ایـن 

جایـگاه مجبورنـد بـا آن‌هـا حرف بزنند، چـون آن‌ها به خاطر مـواردی دیگر، از جمله 

داشـتن کشـتی شـخصی، به ایـن جایگاه رسـیده‌اند.«

 سـیوِرز اشـاره کـرد کـه »تفکیـک کارکـرد مغـز -تعییـن اینکـه کـدام بخش‌هـای مغز  .23

مسـئول چـه نـوع رفتـار و افـکاری هسـتند- یکـی از پربحث‌تریـن موضوعـات در 

حـوزۀ عصب‌شناسـی اسـت... بااین‌حـال، بـه طـور کلـی، بـه نظـر می‌رسـد کـه نواحی 

و شـبکه‌های مغـز ظاهـراً عملکردهـای چندگانـه دارنـد )سـوآرِز و دیگـران، 2020(. 

بـه نظـر می‌رسـد کـه ایـن نـوع عملکـرد در همـۀ قسـمت‌های مغـز وجـود دارد؛ از 

شـبکه‌های عصبی گرفته تا یک سـلول عصبی منفرد )ریگوتی و دیگران، 2013(. از 

همیـن رو، طـرز فکرهایـی کـه در این بخش شناسـایی می‌شـوند احتمالاً به وسـیلۀ 

تعـدادی از شـبکه‌های مغـزی کنتـرل می‌شـوند کـه در طـول زمـان بـا هـم هماهنـگ 

می‌شـوند. به‌عبارتـی، مغـز بسـیار پیچیـده اسـت و سـاده‌انگارانه اسـت اگـر بگوییـم 

کـه یـک شـبکۀ مغـزی یـا بخشـی از مغـز مسـئول یک رفتـار یـا تفکر خـاص -یا یک 

طـرز فکـر مخصوص- اسـت.« 

24.  Piercarlo Valdesolo and David DeSteno, “Synchrony and the So-
cial Tuning of Compassion,” Emotion 11, no. 2 (2011): 262.

25.  Matthew D. Lieberman, Social: Why Our Brains Are Wired to Con-
nect (Oxford: Oxford University Press, 2013). 

شـبکۀ حالـت پیش‌فـرض مغـز بخشـی از شـبکۀ پیشـانی آهیانـه‌ای میانـی یـا همـان 

MFPN اسـت. سـیوِرز نوشـت: »برخـی از دانشـمندان اسـتدلال کرده‌انـد کـه شـبکۀ 

پیشـانی آهیانـه‌ای میانـی مختـص محرک‌هـای اجتماعی اسـت )برای نمونه، شـیلباخ 

و دیگـران، 2008(، امـا شـواهدی قـوی وجـود دارنـد کـه نشـان می‌دهنـد عملکـرد 

ایـن بخـش شـاید خیلـی کلی‌تـر باشـد. MFPN ممکـن اسـت در فراینـد فراخوانـی 

از حافظـه )باکنـر و دی‌نیکـولا، 2019( و خلاقیـت )بیتـی و دیگـران، 2016؛ بیتـی و 
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دیگـران، 2021( نقـش داشـته باشـد. ایـن احتمال وجـود دارد کـه MFPN، به لحاظ 

سـاختاری، در تولیـد اطلاعاتـی کـه از ورودی حسـی اصلـی قطـع می‌شـود )باکنـر و 

دی‌نیکـولا، 2019( یـا پیونـد ایـن اطلاعـات بـا اطلاعـات حسـی )یاشـوران، نِگوئِـن و 

هاسِـن، 2021( نقـش داشـته باشـد.« به‌عالوه، بـه جـز MFPN بخش‌هـای دیگـری 

از مغـز هـم وجـود دارنـد کـه ممکن اسـت در شـناخت اجتماعی نقشـی ایفـا کنند: از 

جملـه قسـمت برجسـتگی دوکی‌شـکل مغـز بـرای تشـخیص چهـره و آمیگـدال بـرای 

تشـخیص احساسـات در بیانـات چهـره. از همین رو، اگرچه انـواع مختلفی از وظایف 

اجتماعـی همـواره MFPN را بـه کار می‌گیرنـد، فعال‌سـازی MFPN همیشـه دلالت 

بـر شـناخت اجتماعی نیسـت.«

 ایـن توضیـح دربـارۀ نحـوۀ کارکرد مغز بیش از حد ساده‌سـازی شـده اسـت، اما برای   .26

مقاصـد آموزشـی مناسـب اسـت. معمـولاً بخش‌هـای مختلفـی از مغـز هم‌زمـان بـا 

هـم کار می‌کننـد و تمایـز بیـن ایـن قسـمت‌های مغـز ممکن اسـت مبهم باشـد.

 همان‌طـور کـه بـو سـیوِرز نوشـت، »شـواهدی وجـود دارنـد کـه قویـاً نشـان می‌دهند  .27

وقتی افراد از شـبکه‌های مغزی مشـابه اسـتفاده می‌کنند، تضمینی نیسـت که طرز 

فکـر مشـابهی هـم داشـته باشـند و برعکـس، اگـر افـراد طـرز فکـر مشـابهی داشـته 

باشـند، لزومـاً از شـبکه‌های مغـزی یکسـانی اسـتفاده نمی‌کننـد«. سـیوِرز می‌گویـد 

بـه جـای توجـه و تمرکـز بـر ایـن موضـوع کـه هنـگام فکـر کـردن کـدام بخـش از 

شـبکه‌های عصبی‌مان فعال می‌شـوند، بهتر اسـت »طرز فکر انعطاف‌پذیری داشـته 

باشـیم و اصرار نداشـته باشـیم که موقع فکر کردن کدام قسـمت خاص و معتبر از 

شـبکه‌های مغزی‌مـان را بـه کار بگیریـم. زمانـی کـه مغـز بـا انـواع خاصـی از اطلاعات 

روبـه‌رو می‌شـود، یـک طـرز فکـر می‌توانـد فقـط نوعـی گرایـش طبیعـی بـه اسـتفاده 

از کل ظرفیـت مغـز بـه روشـی خـاص باشـد. مثـل ایـن می‌مانـد کـه یـک ارکسـتر در 

حال نواختن یک سـمفونی اسـت؛ سـمفونی‌های زیادی قابل نواختن اسـت، اما در 

لحظـه فقـط یک سـمفونی قابـل نواختن اسـت.«

28. Caleb Kealoha, “We Are (Not) in Sync: Inter-brain Synchrony 
During Interpersonal Conflict” (honors thesis, University of Cal-
ifornia, Los Angeles, 2020)

29.  John M. Gottman, “Emotional Responsiveness in Marital Conver-
sations,” Journal of Communication 32, no. 3 (1982): 108–20. 
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 زوج‌هـا بـه دلایـل متعـددی دچـار تعـارض و تنـش می‌شـوند و راه‌هـای زیـادی بـرای 

مقابلـه بـا ایـن تعارضـات وجـود دارد. برخـی از ایـن مـوارد را در ایـن فصـل و برخـی 

را در فصـل 5 توضیـح می‌دهیـم. همچنیـن، گفتنـی اسـت کـه روش‌هـای شناسـایی 

و مقابلـه بـا چالش‌هـای زندگـی زناشـویی بسـیار فـراوان اسـت. خـود گاتمَـن دربـارۀ 

“چهـار سـوارکار” مسـائل ارتباطـی کـه می‌تواننـد بـه روابـط آسـیب بزننـد -انتقـاد، 

تحقیر، رفتار تدافعی و دیوار سـنگی کشـیدن )قهر(- مفصل تحقیق کرده اسـت. در 

پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، گاتمـن نوشـت که »دلایـل متعددی بـرای "مهارت 

در” رابطـۀ موفـق یافتیـم: حفـظ اعتمـاد و تعهـد، نسـبت 5 بـه 1 تعامالت مثبـت و 

منفـی در خالل تعـارض، وجـود نداشـتن سـوارکاران نابودگـر )انتقـاد، رفتـار تدافعی، 

تحقیـر، دیـوار سـنگی قهـر(، تالش مثبـت بـه منظـور برقـراری ارتبـاط در 86 درصـد 

مواقع، داشـتن نقشـۀ عشـق )شـناخت دنیای روان‌شـناختی دیگری(، ابراز دلبسـتگی 

و تحسـین، شـروع آرام گفت‌وگـو، توانایـی مقابلـه بـا آن بخـش از تعـارض کـه بـه 

بن‌بسـت رسـیده اسـت.«

30.  Adela C. Timmons, Gayla Margolin, and Darby E. Saxbe, “Physio-
logical Linkage in Couples and Its Implications for Individual and 
Interpersonal Functioning: A Literature Review,” Journal of Fami-
ly Psychology 29, no. 5 (2015): 720.

31.   لالِـر گفـت کـه فکـر می‌کنـد بـازی کـردن بـا پسـر آن زن، درحالی‌که خودش مشـغول 

صحبـت بـا تلفـن بـود، نیـز عامل مهمـی در برقراری ارتبـاط بود. او به مـن گفت: »به 

نظـرم همیـن بـازی کـردن با پسـرش بود کـه واقعاً او را تحت تأثیر قـرار داد. من این 

کار را بـرای فروختـن قطعـات فـولادی انجـام نـدادم، بلکـه صرفاً به ایـن دلیل انجام 

دادم که کار درسـتی بود. به نظرم کار انسـان دوسـتانه و صحیحی بود.«

32. Randy Burkett, “An Alternative Framework for Agent Recruit-
ment: From MICE to RASCLS,” Studies in Intelligence 57, no. 1 
(2013): 7–17.

 راهنمای استفاده از این ایده‌ها، بخش 1:

چهار قانون برای داشتن یک گفت‌وگوی معنادار

  شـرکت‌کنندگان ایـن پـروژه بـه شـرط محرمانـه مانـدن اطلاعـات و هویتشـان ایـن   .1

پـروژه را برایـم توضیـح دادنـد.
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 فصل دو:

هر گفت‌وگو یک مذاکره است

توسـط  ویسکانسـین  در  ریـد  لـری  دربـارۀ  منصفـه  هیئـت  تبادل‌نظـر    جلسـۀ   .1

تهیه‌کننـدگان تلویزیونـی ضبـط و درنهایت، بخش‌هایی از آن در یکی از قسـمت‌های 

برنامـۀ فرانتلایـن، بـه نـام “داخـل اتـاق هیئـت منصفـه”، پخـش شـد. بـرای کسـب 

اطالع دربـارۀ ایـن جلسـۀ محاکمـه و تبادل‌نظـر هیئـت منصفـه، از داگلاس مینارد 

سپاسـگزارم کـه سـخاوتمندانه متـن کامـل جلسـۀ تبادل‌نظـر هیئـت منصفـه را در 

اختیـارم قـرار داد )برنامـۀ فرانتلایـن فقـط گزیـده‌ای از نظرات اعضـا هیئت منصفه را 

پخـش کـرد(. همچنیـن، از تهیه‌کننـدگان فرانتلایـن سپاسـگزارم. متـن گفت‌وگوهـا 

تقریبـاً کلمه‌به‌کلمـه آورده شـد، امـا خوش‌وبش‌ها، حواشـی و حرف‌هـای نامربوط را 

حـذف کـردم. از ایـن منابـع نیـز اسـتفاده کـردم:

“But Did He Know It Was a Gun?,” International Pragmatics As-
sociation Meeting, Mexico City, July 5, 1996; “Truth, But Not the 
Whole Truth,” The Wall Street Journal, April 14, 1986; Douglas W. 
Maynard and John F. Manzo, “On the Sociology of Justice: Theo-
retical Notes from an Actual Jury Deliberation,” Sociological The-
ory (1993): 171–93.

2. برگرفتـه از Wis JI-Criminal 460، راهنمـای کیفـری هیئـت منصفۀ ویسکانسـین 

. 460

3. بـرای مطالعـۀ بیشـتر دربـارۀ دکتـر اهدایـی و دکتر مالهوترا، لطفاً بـه این منابع مراجعه 

کنید:

“Negotiation Strategies for Doctors—and Hospitals,” Harvard 
Business Review, October 21, 2013; “Bargaining Over How to 
Treat Cancer,” The Wall Street Journal, September 2, 2017; Behfar 
Ehdaie et al., “A Systematic Approach to Discussing Active Sur-
veillance with Patients with Low-Risk Prostate Cancer,” European 
Urology 71, no. 6 (2017): 866–71; Deepak Malhotra, Negotiating 
the Impossible: How to Break Deadlocks and Resolve Ugly Con-
flicts (Without Money or Muscle) (Oakland, Calif.: Berrett-Koe-
hler, 2016).

 در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، اهدایـی مشـخصاً توضیـح داد کـه احسـاس 
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می‌کـرد بیمارانـش او را درک می‌کردنـد، امـا صحبت‌هـای او بـا بیمـاران دربـارۀ خطـر 

سـرطان پروسـتات چنـدان مؤثـر واقـع نمی‌شـد. 

4.  Laurence Klotz, “Active Surveillance for Prostate Cancer: For 
Whom?” Journal of Clinical Oncology 23, no. 32 (2005): 8165–69; 
Marc A. Dall’Era et al., “Active Surveillance for Prostate Cancer: A 
Systematic Review of the Literature,” European Urology 62, no. 6 
(2012): 976–83.

   اهدایـی گفـت کـه هـدف “مراقبـت فعـال” ایـن اسـت کـه سـرطان را به‌دقـت پایـش  .5

کنـد و بتـوان در مرحلـۀ قابل‌درمـان بلافاصلـه مداخلـه ‌کـرد... مرگ‌ومیـر در اثـر 

سـرطان پروسـتات ممکن اسـت فقط در مردان مسـن‌تر و ناسـالم‌تر اتفاق بیفتد... 

مـا برنامـۀ مراقبـت فعـال را روی مردان جوان‌تر مبتلا به سـرطان پروسـتات نیز اجرا 

کردیـم. شـواهد نشـان دادنـد کـه نتایـج مراقبـت فعـال روی مـردان جوان مشـابه با 

نتایجـی اسـت کـه آنـان از عمـل جراحـی اولیـه یـا پرتودرمانـی می‌گیرنـد. چراکـه مـا 

رونـد پیشـرفت سـرطان آن‌هـا را بـا دقـت پایـش می‌کنیـم و می‌توانیـم در مرحلـۀ 

قابل‌درمـان مداخلـه کنیـم یـا سـرطان می‌توانـد در مابقـی زندگی‌شـان کم‌خطـر باقـی 

بمانـد و هرگـز نیـازی بـه درمان نداشـته باشـد.«

 اهدایـی تأکیـد کـرد کـه خطـر مرتبـط بـا مراقبـت فعـال معـادل 3 درصـد مرگ‌ومیـر   .6

نیسـت. او همچنیـن ادامـه داد کـه درواقـع »پژوهش‌هـا نشـان می‌دهنـد کـه بـرای 

بیماری‌هـای کم‌خطـر میـزان احتمـال زنـده مانـدن بـا اقداماتـی چون درمـان فوری و 

مراقبـت فعـال بـه یـک میزان اسـت.«

تقریبـاً  داده‌هـا، سـالانه  آخریـن  اسـاس  بـر  آمریـکا،  انجمـن سـرطان   طبـق گفتـۀ   .7

268000 سـرطان پروسـتات شناسـایی می‌شـود. اگـر فـرض کنیـم کـه تقریبـاً نیمـی 

از آن‌هـا کم‌خطـر باشـند و نـرخ انتخـاب مراقبـت فعـال تقریبـاً 60 درصد باشـد )این 

تخمین‌هـا را دکتـر اهدایـی ارائـه کـرده اسـت(، آنـگاه نزدیک بـه 53000 مرد سـالانه 

عمـل جراحـی را انتخـاب می‌کننـد کـه احتمـالاً نیـازی نیسـت. 

8.   Matthew R. Cooperberg, William Meeks, Raymond Fang, Franklin 
D. Gaylis, William J. Catalona, and Danil V. Makarov, “Time Trends 
and Variation in the Use of Active Surveillance for Management 
of Low-Risk Prostate Cancer in the US,” JAMA network open 6, 
no. 3 (2023): e231439-e231439.
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9.   The Colombia Negotiations Initiative, Harvard Law School.

10. Deepak Malhotra and M.A.L.Y. Hout, “Negotiating on Thin Ice: 
The 2004–2005 NHL Dispute (A),” Harvard Business School Cases 
1 (2006).

 مالهوتـرا در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی گفـت: »مـن مدت‌هاسـت کـه دربـارۀ   .11

انـواع مختلـف مذاکـرات تحقیـق کـرده‌ام -آن هـم نـه فقـط مذاکـرات بـه اصالح 

"رسـمی". مـورد دکتـر اهدایـی هـم اولیـن بـاری نبـود کـه مـن در آن بـا موقعیتـی 

سـروکار داشـتم کـه بسـیاری از افـراد درابتـدا آن را "مذاکـره" قلمـداد نمی‌کردنـد.«

 12. “Ask Better Negotiation Questions: Use Negotiation Questions to 
Gather Information That Will Expand the Possibilities,” Harvard 
Law School, August 8, 2022; Edward W. Miles, “Developing Strat-
egies for Asking Questions in Negotiation,” Negotiation Journal 
29, no. 4 (2013): 383–412.

 بـه خاطـر محرمانـه بـودن پرونـده، این پرونـده را برای من خیلی کلـی توضیح دادند   .13

و برخـی از جزئیـات بـه منظـور حفظ حریم خصوصی بیمـاران تغییر یافتند.

اهدایـی و مالهوتـرا  ایـن فصـل توضیـح دادیـم،  بـر مداخله‌هایـی کـه در  14. عالوه   

روش‌هـای دیگـری نیـز بـرای پیشـبرد ایـن گفت‌وگوهـا بـه کار بردنـد. بـرای اطلاعـات 

بیشـتر، لطفـاً بـه “راهبردهـای مذاکـره بـرای پزشـکان و بیمارسـتان‌ها”؛ “چانه‌زنـی 

دربـارۀ درمـان سـرطان” و مذاکـرۀ غیرممکـن مالهوتـرا مراجعـه کنیـد.

  اهدایـی کارش را این‌گونـه توصیـف می‌کنـد: »مـا رویکـرد هدفمنـدی ایجـاد کردیم  .15

کـه از همـۀ ابزارهـای ارتباطـی اقتباس‌شـده از نظریـۀ مذاکـرۀ دکتـر مالهوتـرا بهـره 

می‌گیـرد. افـراد معمـولاً بـه پیشـنهاداتی اعتمـاد می‌کننـد کـه از جانـب افـرادی بـا 

مـورد، می‌خواسـتم مطمئـن شـوم کـه  ایـن  در  ارائـه می‌شـوند.  نظـرات مخالـف 

بیمـاران فهمیده‌انـد کـه مـن علاوه بـر اینکه یک پزشـک مراقبت فعال هسـتم، یک 

جـراح نیـز هسـتم و بـرای بیمـاران واجد شـرایط، کاملاً بـا جراحی موافقـم. ولی برای 

بیمارانـی کـه سـرطان پروسـتات کم‌خطـر دارنـد، معتقـدم کـه مراقبـت فعـال گزینـۀ 

مناسـبی اسـت... مـا جراحـی را تـا 30% کاهـش دادیـم. مـا کامالً معتقدیـم کـه یک 

رویکـرد هدفمنـد بـا اسـتفاده از ایـن روش‌هـا بـه مـا کمـک می‌کنـد تـا بهتـر بتوانیم 

خطـرات جراحـی را بـرای بیمـاران توضیـح دهیـم، قـدرت تصمیم‌گیری‌شـان را بهتـر 

کنیـم و باعـث می‌شـود تصمیم‌گیـری پزشـکی در زمینه‌هـای مختلـف تسـهیل شـود.«
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 در سـال 2018 -آخریـن سـالی کـه آمارهـای معتبـر موجـود اسـت- تنهـا 14 درصـد   .16

کسـانی کـه هیئـت منصفـه را بـرای رأی در مـورد جرائـم فـدرال خـود انتخـاب کـرده 

بودنـد، بی‌گنـاه شـناخته شـدند. لـری ریـد محکومیتـش را در دادگاه ایالتـی سـپری 

کـرد، نـه فـدرال، ولـی شـرایط مشـابه بـا دادگاه فـدرال بـود.

 John Gramlich, “Only 2% of Federal Criminal Defendants Go to 
Trial, and Most Who Do Are Found Guilty,” Pew Research Center, 
June 11, 2019

 در برخـی از مـوارد، از جملـه همین قسـمت، متن جلسـۀ تبـادل نظر هیئت منصفه،  .17

به منظور شـفافیت، ویرایش یا خلاصه‌ شـده اسـت.

18.  “History of the Harvard Negotiation Project,” Harvard Law School. 

19 . Roger Fisher (1922–2012), Harvard Law School, August 27, 2012.

 شـیلا هیـن، اسـتاد مدرسـۀ حقـوق هـاروارد کـه بـا فیشـر کار می‌کـرد، در پاسـخ بـه  .20 

سـؤالات راسـتی‌آزمایی، در ایمیلـی نوشـت: »فیشـر بـه ایـن نکتـه اشـاره کـرد که اگر 

می‌خواهیـم طرف‌هـای مذاکـره بـه توافـق برسـند، بایـد خواسته‌هایشـان بـرآورده 

شـود؛ یعنـی اگـر قـرار اسـت راه‌حل‌هایـی برای چالش‌های مشـترک بیابیـم، همۀ ما 

باید دنبال راه‌هایی باشـیم که بتوانیم خواسـته‌های دیگران و خودمان را بشناسـیم 

و بـرآورده کنیم.« 

 منطـق هزینه‌هـا و منافـع و منطـق تشـابهات نام‌هـای دیگـری نیـز دارنـد: منطـق   .21

پیامدهـا و منطـق درسـتی. بـرای اطلاعـات بیشـتر دربـارۀ ایـن نـوع تفکـرات لطفاً به 

ایـن منابـع مراجعـه کنیـد:

 Long Wang, Chen-Bo Zhong, and J. Keith Murnighan, “The Social 
and Ethical Consequences of a Calculative Mindset,” Organiza-
tional Behavior and Human Decision Processes 125, no. 1 (2014): 
39–49; J. Mark Weber, Shirli Kopelman, and David M. Messick, “A 
Conceptual Review of Decision Making in Social Dilemmas: Apply-
ing a Logic of Appropriateness,” Personality and Social Psychol-
ogy Review 8, no. 3 (2004): 281–307; Johan P. Olsen and James 
G. March, The Logic of Appropriateness (Norway: ARENA, 2004); 
Daniel A. Newark and Markus C. Becker, “Bringing the Logic of 
Appropriateness into the Lab: An Experimental Study of Behav-
ior and Cognition,” in Carnegie Goes to California: Advancing and 
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Celebrating the Work of James G. March (United Kingdom: Emer-
ald Publishing, 2021); Jason C. Coronel et al., “Evaluating Didactic 
and Exemplar Information: Noninvasive Brain Stimulation Reveals 
Message-Processing Mechanisms,” Communication Research 49, 
no. 2 (2022): 268–95; Tim Althoff, Cristian Danescu-Niculescu-Mi-
zil, and Dan Jurafsky, “How to Ask for a Favor: A Case Study on the 
Success of Altruistic Requests,” Proceedings of the International 
AAAI Conference on Web and Social Media 8, no. 1 (2014): 12–21.

 متـن گفت‌وگـو دربـارۀ ایـن رأی اندکـی مبهـم اسـت: یکـی از آراء بلند خوانده نشـد.   .22

امـا بـر اسـاس گفت‌وگـوی بعدی، به نظر می‌رسـد که سـه رأی به بی‌گناهی داده شـد 

و نـه رأی بـه محکومیت.

 ایـن نظـر برگرفتـه از مصاحبـه بـا یکـی از اعضـای هیئـت منصفـه، جیمز پِپر، اسـت؛  .23

نـه از متـن گفت‌وگـوی هیئـت منصفه.

 راهنمای استفاده از این ایده‌ها، بخش 2:

سؤال کردن و توجه به نشانه‌ها

1.   Michael Yeomans and Alison Wood Brooks, “Topic Preference 
Detection: A Novel Approach to Understand Perspective Taking 
in Conversation,” Harvard Business School Working Paper No. 20-
077, February 2020.

2.   Researchers at Harvard and other universities have looked: Ibid.; 
Anna Goldfarb, “Have an Upbeat Conversation,” New York Times, 
May 19, 2020.

 فصل سه:

درمان شنیدن

  بـرای کسـب اطلاعـات بیشـتر دربـارۀ پژوهـش بسـیار جالـب اپِلی، پیشـنهاد می‌کنم    .1

کتـاب خـود ایشـان را مطالعـه کنید: 

Mindwise: Why We Misunderstand What Others Think, Believe, 
Feel, and Want (New York: Vintage, 2015).



15  ||  پی‌نوشت‌ها

 بـرای اطلاعـات بیشـتر دربـارۀ نحـوۀ سـؤال پرسـیدن، پیشـنهاد می‌کنـم ایـن منابع را   .2 

مطالعـه کنید: 

Alison Wood Brooks and Leslie K. John, “The Surprising Power 
of Questions,” Harvard Business Review 96, no. 3 (2018): 60–67; 
Karen Huang et al., “It Doesn’t Hurt to Ask: Question-Asking In-
creases Liking,” Journal of Personality and Social Psychology 113, 
no. 3 (2017): 430; Einav Hart, Eric M. VanEpps, and Maurice E. 
Schweitzer, “The (Better Than Expected) Consequences of Asking 
Sensitive Questions,” Organizational Behavior and Human Deci-
sion Processes 162 (2021): 136–54.

  اپِلـی بـرای مـن نوشـت پـس از اینکـه بـرای بـار دوم بـا حالـت مسـتی رانندگـی کـرده   .3

بـود، چندیـن گفت‌وگـوی بسـیار مفیـد نیـز بـا والدینـش داشـته اسـت. »در همیـن 

زمـان بـود کـه ایـن گفت‌وگوهـا مثـل پتکی بر سـرم کوبیـده شـدند و مـرا آگاه کردند 

کـه ظرفیـت زیـادی بـرای خـراب کـردن زندگـی‌ام دارم. فـوراً الـکل را کنار گذاشـتم... 

در همـۀ سـال‌های کالـج هـم لـب بـه الـکل نـزدم... و از آن زمـان بـه بعـد هـم هیـچ 

نخـوردم.« ‌وقت 

4.   Rachel A. Ryskin et al., “Perspective-Taking in Comprehension, 
Production, and Memory: An Individual Differences Approach,” 
Journal of Experimental Psychology: General 144, no. 5 (2015): 
898.

5.   Roderick M. Kramer and Todd L. Pittinsky, eds., Restoring Trust 
in Organizations and Leaders: Enduring Challenges and Emerging 
Answers (New York: Oxford University Press, 2012).

6.  Sandra Pineda De Forsberg and Roland Reichenbach, Conflict, 
Negotiation and Perspective Taking (United Kingdom: Cambridge 
Scholars Publishing, 2021).

ایـدۀ  مقابـل”  طـرف  دیـدگاه  "پرسـیدن  ایـدۀ  نمی‌کنـم  »فکـر  نوشـت کـه   اپِلـی   .7

بـود.« واضحـی  ایـدۀ کامالً  ظاهـراً  امـا  بـود.  هوشـمندانه‌ای 

 8.  Tal Eyal, Mary Steffel, and Nicholas Epley, “Perspective Mistaking: 
Accurately Understanding the Mind of Another Requires Getting 
Perspective, Not Taking Perspective,” Journal of Personality and 
Social Psychology 114, no. 4 (2018): 547; Haotian Zhou, Elizabeth 
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A. Majka, and Nicholas Epley, “Inferring Perspective Versus Get-
ting Perspective: Underestimating the Value of Being in Another 
Person’s Shoes,” Psychological Science 28, no. 4 (2017): 482–93. 

 اپلِـی گفـت: »شـما بـا اتخـاذ دیـدگاه طـرف مقابـل می‌کوشـید تصـور کنیـد کـه در 

ذهـن طـرف مقابلمـان چـه می‌گـذرد. سـعی می‌کنیـد خودتـان را جـای او بگذاریـد 

و شـرایط را از دیـدگاه او ببینیـد. آن زمانـی زاویـۀ دیـد طـرف مقابـل را می‌گیریـد کـه 

درواقـع از او می‌پرسـید چـه چیـزی در ذهنـش می‌گـذرد و دیدگاهـش چیسـت و بـه 

حرف‌هایـی گـوش می‌دهیـد کـه بایـد بگویـد. وقتـی مـن بـه طـور علمـی از اصطالح 

"اتخـاذ دیـدگاه طـرف مقابـل” اسـتفاده می‌کنـم، بـه طـور کلـی منظـورم آن کارهایـی 

اسـت کـه روان‌شناسـان از افـراد می‌خواهنـد در آزمایش‌هـا انجـام دهنـد؛ زاویـۀ دید 

مخاطـب را بگیرنـد، سـعی کننـد شـرایط را از دیـدگاه آن‌هـا ببیننـد. همـۀ ایـن کارهـا 

را در ذهـن خـود تمریـن می‌کننـد. “اتخـاذ دیـدگاه طـرف مقابـل” آن زمانـی اسـت که 

از دیگـران بخواهیـد کـه نظرشـان را دربـارۀ موضوعـات مختلـف بگوینـد و سـپس بـه 

حرف‌هایشـان گـوش دهیـد. در ایـن حالـت، دیدگاهشـان را از آن‌هـا می‌گیریـد. ایـن 

دو مقولـه کامالً بـا هـم متفاوت‌انـد.«

9.   Arthur Aron et al., “The Experimental Generation of Interperson-
al Closeness: A Procedure and Some Preliminary Findings,” Per-
sonality and Social Psychology Bulletin 23, no. 4 (1997): 363–77. 

آرتور آرون در پاسـخ به سـؤالات راسـتی‌آزمایی گفت که دانشـجویان این تحقیق در 

جمـع‌آوری داده‌هـا کمک کردند. 

 جملۀ کامل این نقل قول به این صورت اسـت: »ما در منطبق کردن هم‌گروهی‌ها   .10

تالش زیـادی کرده‌ایـم. بـر اسـاس تجربه‌مان از پژوهـش قبلی انتظار داریم که شـما 

و هم‌گروهی‌تـان از هـم خوشـتان بیایـد؛ یعنـی، شـما بـا کسـی جـور شـده‌اید کـه مـا 

انتظار داریم از وی خوشـتان بیاید و او نیز از شـما خوشـش بیاید.«

 برخـی از پرسـش‌های رویـۀ دوسـتی سـریع بـه منظـور کوته‌گویـی ویرایش شـده‌اند.   .11 

فهرسـت کامل 36 سـؤال بدین ترتیب اسـت:

1. اگـر امـکان انتخـاب داشـته باشـید و بتوانیـد هر کسـی را در جهان به مهمانی شـام 

دعـوت کنیـد، انتخابتـان چـه کسـی اسـت؟ 2. آیـا دوسـت داریـد مشـهور شـوید؟ از 

چـه طریقـی؟ 3. قبـل از تمـاس تلفنـی، آیـا آنچـه را کـه می‌خواهیـد بگوییـد تمریـن 
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باشـد؟  “بی‌نقـص”  روز  یـک  شـما  بـرای  می‌توانـد  روزی  چـه   .4 چـرا؟  می‌کنیـد؟ 

5. آخریـن بـار کـی بـرای خودتـان آواز خواندیـد؟ یـا بـرای شـخص دیگـری؟ 6. اگـر 

می‌توانسـتید تـا 90 سـالگی زندگـی کنیـد و ذهـن یـا بـدن یـک جـوان 30 سـاله را در 

60 سـال آخـر زندگـی خـود نگـه داریـد، کـدام را انتخـاب می‌کردید؛ ذهن یـا بدن؟ 7. 

آیـا در مـورد چگونگـی مـرگ خود حدسـی می‌زنید که به کسـی نگفته باشـید؟ 8. سـه 

مـورد را کـه ظاهـراً بیـن شـما و مخاطبتـان مشـترک اسـت، نـام ببریـد. 9. بـه خاطـر 

چـه چیـزی در زندگی‌تـان بیشـتر از هـر چیـزی سپاسـگزارید؟ 10. اگـر می‌توانسـتید 

چیـزی را در نحـوۀ بـزرگ شـدن خـود تغییـر دهیـد، چـه چیـزی را تغییـر می‌دادیـد؟ 

11. طـی چهـار دقیقـه، داسـتان زندگی‌تـان را بـا جزئیـات زیـاد برای مخاطبتـان تعریف 

کنیـد. 12. اگـر می‌توانسـتید فـردا بـا داشـتن یـک ویژگـی یـا توانایی خـاص از خواب 

بیـدار شـوید، دوسـت داشـتید آن قابلیـت چـه باشـد؟ 13. اگـر یـک گـوی کریسـتالی 

بتوانـد حقیقـت را در مـورد خودتـان، زندگی‌تـان، آینده‌تـان یا هر چیز دیگری به شـما 

بگویـد، مایلیـد چـه چیـزی را بدانیـد؟ 14. آیـا کاری وجود دارد که مدت‌هـا در آرزوی 

انجـام دادنـش بوده‌ایـد؟ چـرا آن کار را انجـام نداده‌ایـد؟ 15. بزرگ‌تریـن دسـتاورد 

زندگی‌تـان چیسـت؟ 16. در دوسـتی بـرای چـه چیـزی بیشـترین ارزش را قائلیـد؟ 

17. ارزشـمندترین خاطره‌تـان چیسـت؟ 18. بدتریـن خاطره‌تـان چیسـت؟ 19. اگـر 

بدانیـد طـی یـک سـال آینده ناگهـان می‌میرید، آیا چیـزی را در نحـوۀ زندگی فعلی‌تان 

تغییـر می‌دهیـد؟ چـرا؟ 20. دوسـتی بـرای شـما چـه معنایـی دارد؟ 21. عشـق و 

محبـت چـه نقشـی در زندگی‌تـان ایفـا می‌کنند؟ 22. حیـن گفت‌وگو، به‌نوبـت، دربارۀ 

ویژگی‌هـای مثبـت طـرف مقابلتـان صحبـت کنیـد. درمجمـوع پنـج مـورد را بگویید. 

23. خانواده‌تـان چقـدر گـرم و صمیمی‌انـد؟ آیـا فکر می‌کنید، در مقایسـه با بسـیاری 

دیگـر از افـراد، دوران کودکـی شـادتری را گذرانده‌ایـد؟ 24. نظرتـان دربـارۀ رابطه‌تان با 

مادرتـان چیسـت؟ 25. هـر کدامتـان سـه عبـارت واقعـی بیـان کنید که با "ما" شـروع 

می‌شـوند؛ بـه عنـوان مثـال، "مـا هر دو در این اتاقیم و احسـاس می‌کنیم کـه..." 26. 

ایـن جملـه را کامـل کنیـد: "ای‌ کاش کسـی را داشـتم کـه بتوانـم بـا او دربـارۀ ... حرف 

بزنـم." 27. اگـر می‌خواهیـد بـا مخاطبتـان دوسـت صمیمـی شـوید، لطفـاً مطالبی را 

بـه وی بگوییـد کـه دانستنشـان برایش اهمیـت دارد. 28. به مخاطبتان بگویید از چه 

ویژگی‌هایـش خوشـتان می‌آیـد: ایـن بـار بسـیار صـادق باشـید و چیزهایـی را بگویید 

کـه شـاید گفتنـش بـه فـردی که به‌تازگـی او را ملاقـات کرده‌اید چندان سـاده نباشـد. 

29. یـک لحظـۀ شـرم‌آور در زندگی‌تـان را بـرای مخاطبتـان تعریـف کنیـد. 30. آخریـن 

بـاری کـه در مقابـل شـخص دیگـری گریـه کردیـد کـی بـود؟ در تنهایـی چطـور؟ 31. 
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دربـارۀ ویژگی‌هـای مخاطبتـان کـه ]از قبـل[ خوشـتان می‌آمـده اسـت، بـا او صحبـت 

کنیـد. 32. اگـر بخواهیـم شـوخی کنیـم، دربـارۀ چـه موضوعـات بسـیار جـدی نبایـد 

شـوخی کنیـم؟ 33. اگـر قـرار بود امشـب بـدون هیچ فرصتی بـرای برقـراری ارتباط با 

کسـی بمیریـد، آیـا حرفـی بـود کـه از بیـان نکردنش با کسـی پشـیمان می‌شـدید؟ چرا 

هنـوز آن را نگفته‌ایـد؟ 34. خانـۀ شـما بـا همـۀ دارایی‌هایی که داریـد آتش می‌گیرد. 

پـس از نجـات عزیـزان و حیوانـات خانگی‌تـان، فرصـت داریـد که با خیـال راحت برای 

بـار آخـر وارد خانـه شـوید و یـک چیـزی را بردارید. آن شـئ چه می‌تواند باشـد؟ چرا؟ 

35. مـرگ کـدام یـک از اعضـای خانـواده‌ برایتـان بیشـتر از بقیـه آزاردهنـده‌ اسـت؟ 

چـرا؟ 36. یـک مشـکل شـخصی را بـرای مخاطبتـان تعریـف کنیـد و از او مشـورت 

بگیریـد کـه اگـر جـای شـما بـود، چطـور بـا این مشـکل کنـار می‌آمـد. همچنیـن، از او 

بخواهیـد کـه بگویـد بـه نظـر می‌رسـد شـما دربـارۀ مشـکلی کـه انتخـاب کرده‌ایـد چـه 

احساسـی دارید.

12.  ایـن سـؤالات برگرفتـه از اولیـن پژوهـش دربـارۀ “ایجـاد صمیمیـت میان‌فـردی در 

محیـط آزمایشـگاهی: یـک روش تحقیـق و برخـی از یافته‌هـای اولیـه” اسـت کـه 

هدفـش پیاده‌سـازی شـرایط گفت‌وگـوی کوتـاه بـود.

 13. بایـد گفـت کـه ابـراز آسـیب‌پذیری معایبـی نیـز بـه همـراه دارد. در همیـن رابطـه 

مـارگارت کلارک، اسـتاد روان‌شناسـی دانشـگاه ییـل، گفـت: »بـه طـور کلـی، کامالً 

درسـت اسـت که اگر شـما آسـیب‌پذیر نباشـید و نیازها و احساسـات و این دسـت 

مـوارد را نشـان ندهیـد، مخاطبانتـان بـا شـما ابـراز همدلـی نخواهنـد کـرد و آن طور 

کـه انتظـار داریـد از شـما حمایـت نخواهند کرد. افـراد به این ابراز آسـیب‌پذیری نیاز 

دارنـد تـا مخاطبانشـان از آن‌هـا حمایـت کننـد. مـن می‌توانـم در حیـن گفت‌وگـو بـا 

دوسـتی کـه خیلـی برایـش مهـم هسـتم، آسـیب‌پذیری‌ام را ابـراز کنـم. امـا در برخـی 

از شـرایط آسـیب‌پذیر بـودن عاقلانـه نیسـت. یکـی از بدیهی‌تریـن این شـرایط زمانی 

اسـت کـه طـرف مقابلتان به شـما اهمیتـی نمی‌دهد و احتمـال دارد از این اطلاعات 

بـرای سوءاسـتفاده از شـما اسـتفاده کنـد. بایـد دقیقـاً بدانیـد کـه طـرف مقابلتـان 

به‌خوبـی بـه شـما اهمیـت می‌دهد یـا خیر. در مراحـل اولیۀ یک رابطه، نشـان دادن 

آسـیب‌پذیری خـوب اسـت، امـا نـه خیلـی زیـاد و نـه خیلـی زود؛ چون باعـث خراب 

شـدن رابطـه می‌شـود. درواقـع، باید قدم‌به‌قـدم جلو رفت. در برقـراری روابط، خوب 

اسـت کـه اندکـی آسـیب‌پذیری نشـان دهیـد و اندکـی هـم محافظه‌کار باشـید.«

14.  Kavadi Teja Sree, “Emotional Contagion in Teenagers and Wom-
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en,” International Journal of Scientific Research and Engineering 
Trends 7, no. 2 (2021): 917–24.

15.  Elaine Hatfield, John T. Cacioppo, and Richard L. Rapson, “Prim-
itive Emotional Contagion” in Emotion and Social Behavior, ed. 
M. S. Clark (Newbury Park, Calif.: Sage, 1992), 151–77.

  پژوهـش ذکرشـده در ایـن قسـمت، کـه بـه صـورت جداگانـه انجـام شـده اسـت،  .16

توسـط آرونـز انجـام نشـده بـود. در مبحـث راسـتی‌آزمایی، آرتـور آرون توضیـح داد 

کـه تحقیقـات بعـدی دو نکتـه را نشـان داده‌انـد: نخسـت، یکـی از عوامـل تأثیرگـذار 

بـر صمیمیـت میان‌فـردی ایـن اسـت کـه آیـا کسـی اعتقـاد دارد کـه مخاطبـش از او 

خوشـش می‌آیـد. دوم، پاسـخ‌دهی و بـده بسـتان -نـه فقـط خود‌افشـایی- عامـل 

مهمـی در ایجـاد صمیمیـت اسـت. آرتـور بـه مـن گفـت: »اینکـه احسـاس کنیـد 

همصحبتتـان شـنوندۀ حرف‌هـای شماسـت عامـل بسـیار مهمـی اسـت.«

 آرتـور آرون نوشـت: »امـروزه می‌دانیـم کـه اهمیـت ایـن سـؤالات در ایـن اسـت کـه   .17

بـرای طرف‌هـای فرصتـی فراهـم می‌کنـد تـا پاسـخ‌دهی هـدف‌دار داشـته باشـند.«

 پروفسـو کلارک، اسـتاد دانشـگاه ییل، توضیح داد: »وقتی همسـرم مشـکل پزشکی   .18

داشـت، یکـی از پسـر‌عموهایم از مـا بسـیار حمایـت کـرد و اصالً دربـارۀ مشـکلات 

خـودش حرفـی نـزد. چنـد سـال بعـد، همسـر پسـر عمویـم مریـض شـد. او بـه مـن 

زنـگ زد و جریـان را برایـم تعریـف کـرد و گفـت کـه چقـدر نگران و ناراحت اسـت. در 

آن زمـان مـن متقابالً بـه او کمـک کـردم، آن هم دو سـال بعد! قانونش این نیسـت 

کـه در لحظـه واکنـش متقابـل بدهیـد، بلکـه اصـل بر این اسـت که هر گاه نیاز شـد، 

بـه همدیگـر کمـک کنیـم و این پاسـخگویی دو‌طرفه باشـد.«

19.  Jacqueline S. Smith, Victoria L. Brescoll, and Erin L. Thomas, 
“Constrained by Emotion: Women, Leadership, and Expressing 
Emotion in the Workplace,” in Handbook on Well-Being of Work-
ing Women (Netherlands: Springer, 2016), 209–24.

20.  Huang et al., “It Doesn’t Hurt to Ask,” 430. 

مایکل یئومانس، یکی از محققان این پژوهش، در پاسـخ به سـؤالات راسـتی‌آزمایی 

گفـت: »ایـن تحقیـق دربـارۀ سـؤالاتی تکمیلـی بـود کـه بـرای موضوعـات عمیق‌تـری 

طـرح شـده‌ بودنـد.« بـرای کسـب اطلاعـات بیشـتر دربـارۀ موضوعـات شـروع‌کننده، 

لطفـاً مراجعـه کنید به:
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 Hart, VanEpps, and Schweitzer, “(Better Than Expected) Conse-
quences of Asking Sensitive Questions,” 136–54

  ذکـر ایـن نکتـه ضـروری اسـت کـه اگرچـه سـؤالات عمیـق می‌تواننـد کلیشـه‌ها را  .21

کم‌اثـر کننـد، پاکسـازی محیط‌هـای کاری از اسـتانداردهای دوگانـه مسـتلزم تالش 

مـداوم و بررسـی علـل سـاختاری سـوگیری اسـت. هیلمـن تأکیـد کـرد اینکـه صرفـاً 

بـرای  از افـراد بخواهیـم کـه تعـداد خاصـی از سـؤالات را بپرسـند کافـی نیسـت. 

اطلاعـات بیشـتر دربـارۀ نحـوۀ خنثی کردن اثـرات این تعصبات و کلیشـه‌ها، لطفاً به 

فصل‌هـای 6 و 7 مراجعـه کنیـد.

 مایکل یئومانس اکنون عضو کالج سلطنتی لندن است.  .22

 ایـن سـؤالات بـه منظـور کوته‌نویسـی ویرایـش شـده‌اند. بـرای دسترسـی به لیسـت   .23

کامـل سـؤالات بـه ایـن تحقیق مراجعـه کنید:

Michael Kardas, Amit Kumar, and Nicholas Epley, “Overly Shal-
low?: Miscalibrated Expectations Create a Barrier to Deeper Con-
versation,” Journal of Personality and Social Psychology 122, no. 
3 (2022): 367.

 در ایـن نسـخه از پژوهـش، سـؤالات بدیـن ترتیـب بـود: 1. بـه خاطـر چـه چیـزی 

در زندگی‌تـان بیشـتر از هـر چیـز دیگـری سپاسـگزارید؟ جوابتـان بـه ایـن سـؤال را 

بـه شـرکت‌کنندۀ دیگـر بگوییـد. 2. اگـر یـک گـوی کریسـتالی بتوانـد حقیقـت را در 

مـورد خودتـان، زندگی‌تـان، آینده‌تـان یـا هر چیز دیگری به شـما بگویـد، مایلید چه 

چیـزی را بدانیـد؟ 3. می‌توانیـد زمانـی را توصیـف کنیـد که در جلوی شـخصی دیگر 

گریـه کردید؟

  اپِلـی توضیـح داد: »بـه نظـر مـن آنچـه از داده‌هـای ما برمی‌آید این اسـت که مسـیر  .24

رسـیدن به سـؤالات عمیق‌تر سـخت‌تر از آن چیزی اسـت که تصورش را می‌کنید... 

روش کلـی کـه مـن در تحقیقـم بـه کار بـردم این بود که با هر کس مثل یک دوسـت 

صمیمـی رفتار کنیم.«

 اپِلـی تأکیـد کـرد کـه »مـا آزمایشـات را برای آزمـودن فرضیه‌ها طراحـی می‌کنیم، نه   .25

بـرای "نشـان دادن" یـا "اثبـات" چیـزی. طراحی یـک آزمایش به منظور "نشـان دادن" 

یـک نتیجـه یـا "اثبـات" یک عقیـده مانند تبلیغـات عوام‌فریبانه اسـت. از همین رو، 

مـن هدفـم ایـن بـود کـه ایـن نظریـۀ خودمـان را -گفت‌وگوهـای عمیق‌تـر بیشـتر از 
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آن چیـزی کـه مـردم انتظـارش را دارنـد مؤثرند- با داده‌ها بررسـی کنم.« او همچنین 

نوشـت کـه اگرچـه سـرایت هیجانـی یکـی از سـازوکارهایی اسـت کـه گفت‌وگوهـا 

را قدرتمندتـر می‌کنـد، سـازوکارهای دیگـری نیـز هسـتند کـه بسـیار تأثیرگذارترنـد؛ 

»از جملـه اعتمـاد متقابـل بیـن طرف‌هـای کـه بـا گذشـت زمـان سـاخته می‌شـود و 

همچنیـن یادگیـری واقعی چیزهای معنادار دربـارۀ طرف مقابلمان از طریق محتوای 

گفت‌وگـو. همیـن مواردنـد کـه واقعـاً باعـث برقـراری ارتباط می‌شـوند.« 

26.  Epley later reported: Kardas, Kumar, and Epley, “Overly Shal-
low?,” 367.

27.  Huang et al., “It Doesn’t Hurt to Ask,” 430; Nora Cate Schaeffer 
and Stanley Presser, “The Science of Asking Questions,” Annual 
Review of Sociology 29, no. 1 (2003): 65–88; Norbert Schwarz 
et al., “The Psychology of Asking Questions,” International Hand-
book of Survey Methodology (2012): 18–34; Edward L. Baker and 
Roderick Gilkey, “Asking Better Questions—A Core Leadership 
Skill,” Journal of Public Health Management and Practice 26, no. 
6 (2020): 632–33; Patti Williams, Gavan J. Fitzsimons, and Lau-
ren G. Block, “When Consumers Do Not Recognize ‘Benign’ In-
tention Questions as Persuasion Attempts,” Journal of Consumer 
Research 31, no. 3 (2004): 540–50; Richard E. Petty, John T. Ca-
cioppo, and Martin Heesacker, “Effects of Rhetorical Questions 
on Persuasion: A Cognitive Response Analysis,” Journal of Per-
sonality and Social Psychology 40, no. 3 (1981): 432.

28.  “The Case for Asking Sensitive Questions,” Harvard Business Re-
view, November 24, 2020.

 فصل چهار:

چگونه احساساتی را بشنویم که افراد به زبان نمی‌آورند؟

  پِریِـدی در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، در یـک ایمیـل، جزئیات بیشـتری ارائه    .1

کـرد: »مسـئلۀ مهم‌تـر ایـن بـود: علی‌رغـم آنکـه او نابغـۀ ریاضـی بود )او می‌توانسـت 

تبدیل‌هـا را بـه طـور ذهنی حسـاب کند؛ مثل محاسـبۀ مبنای ده تا مبنای شـانزده(، 

قـادر نبـود مفهـوم "کیفیـت خدمـات" را درک کنـد. فرمـول انعام بر اسـاس "کیفیت 
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خدمـات" بیـن 15% تـا 20% اسـت. بـا وجـود برخـورداری از چنیـن مهـارت ریاضـی، 

نمی‌توانسـت عامـل انسـانی دخیـل در "کیفیـت خدمـات" را درک کنـد. درواقع، یک 

روز بـه او پیشـنهاد دادم کـه بهتـر اسـت همیشـه 17.5% انعـام بدهـد، ولـی او گفـت 

احتمال آنکه کیفیت خدمات دقیقاً متوسـط باشـد خیلی کم اسـت و 17.5% انعام 

یعنـی او تقریبـاً همیشـه یـا خیلـی زیـاد انعـام می‌دهد یا خیلـی کم.« 

 در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، پِریِـدی توضیـح داد: بـه دو دلیـل تصمیـم   .2

گرفتیـم شـغل شـخصیت‌ها را برنامه‌نویـس کامپیوتـر در نظـر نگیریـم: نخسـت، 

صنعـت نرم‌افـزار نسـبت بـه آن موقعـی کـه مـن در آن مشـغول بـودم بسـیار تغییـر 

بـه  کـرده اسـت؛ کسـب‌وکارهای نوپـا کـه در پارکینـگ خانه‌هـا راه‌انـدازی می‌شـد 

شـرکت‌های بـزرگ در حـد مایکروسـافت تبدیـل شـده‌اند و مـا نمی‌خواسـتیم کـه 

شـخصیت‌ها درگیر کسـب‌وکار باشـند. دوم، نمایش شـغل خاص برنامه‌نویسـی، که 

دائمـاً بـا زل زدن بـه مانیتـور و تایـپ کردن همراه اسـت، در تلویزیون دشـوار اسـت 

و شـاید بـرای بیننده‌هـا خسـته‌کننده باشـد.« پِریِدی کاملاً معتقد بود کـه باید تأکید 

کـرد خـود شـغل برنامه‌نویسـی خسـته‌کننده نیسـت، »بـر خالف آنچـه برخـی اعتقاد 

دارنـد، برنامه‌نویسـی بسـیار هیجان‌انگیـز اسـت.«

  از ایـن پژوهشـگران بـه خاطـر اطلاعاتـی کـه دربـارۀ بیگ‌بنـگ تئـوری بـه مـن دادنـد   .3

سپاسگزارم: 

Jessica Radloff, The Big Bang Theory: The Definitive, Inside Story 
of the Epic Hit Series (New York: Grand Central Publishing, 2022); 
“There’s a Science to CBS’ Big Bang Theory,” USA Today, April 11, 
2007; “Why the Big Bang Theory Stars Took Surprising Pay Cuts,” 
Hollywood Reporter, March 29, 2017; “TV Fact-Checker: Drop-
ping Science on The Big Bang Theory,” Wired, September 22, 
2011; Dave Goetsch, “Collaboration—Lessons from The Big Bang 
Theory,” True WELLth, podcast, June 4, 2019; “The Big Bang The-
ory: ‘We Didn’t Appreciate How Protective the Audience Would 
Feel About Our Guys,’ ” Variety, May 5, 2009; “Yes, It’s a Big Bang,” 
Deseret Morning News, September 22, 2007.

4.  The Big Bang Theory, season 3, episode 1, “The Electric Can 
Opener Fluctuation,” aired September 21, 2009.

5.   Daniel Goleman, “Emotional Intelligence: Why It Can Matter 
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More than IQ,” Learning 24, no. 6 (1996): 49–50.

6.   “The Big Bang Theory Creators Bill Prady and Chuck Lorre Discuss 
the Series—And the Pilot You Didn’t See,” Entertainment Weekly, 
September 23, 2022.

 پِریِـدی گفـت: »بـه نظـرم بیننـدگان شـخصیت‌های ]شـلدون و لئونـارد[ را دوسـت   .7

داشـتند، ولـی دیگـر شـخصیت‌ها، بـه ویـژه کِتـی، را خطرنـاک قلمـداد می‌کردند. ما 

وقتی دیدیم بینندگان آزمایشـی این‌قدر لئونارد و شـلدون را دوسـت دارند، تعجب 

کردیم.«

8.   Judith A. Hall, Terrence G. Horgan, and Nora A. Murphy, “Non-
verbal Communication,” Annual Review of Psychology 70 (2019): 
271–94; Albert Mehrabian, Nonverbal Communication (United 
Kingdom: Routledge, 2017); Robert G. Harper, Arthur N. Wiens, 
and Joseph D. Matarazzo, Nonverbal Communication: The State 
of the Art (New York: John Wiley and Sons, 1978); Starkey Dun-
can, Jr., “Nonverbal Communication,” Psychological Bulletin 72, 
no. 2 (1969): 118; Michael Eaves and Dale G. Leathers, Successful 
Nonverbal Communication: Principles and Applications (United 
Kingdom: Routledge, 2017); Martin S. Remland, Nonverbal Com-
munication in Everyday Life (Los Angeles: Sage, 2016); Jessica L. 
Tracy, Daniel Randles, and Conor M. Steckler, “The Nonverbal 
Communication of Emotions,” Current Opinion in Behavioral Sci-
ences 3 (2015): 25–30.

  در پاسـخ به سـؤالات راسـتی‌آزمایی، جودیث هال، اسـتاد دانشـگاه نورث ایسـترن،    .9

گفـت کـه ایـن فراینـد "نادیـده گرفتـنِ" نشـانه‌های غیرکلامـی پیچیـده اسـت، چـون 

بسـیاری از نشـانه‌ها و علایـم ناخواسـته، بـدون اینکـه خودمـان متوجه شـویم، وارد 

مغزمـان می‌شـوند. گاهـی علی‌رغـم تثبیـت نشـانه‌ها در سـطح ناخـودآگاه مغزمـان 

ممکـن اسـت مطلبـی را "نادیـده" بگیریـم. البته بیشـتر مواقع اصلاً متوجه نشـانه‌ها 

نمی‌شـویم.«

 مـن، در سـال 2017، بـا تِرنِـس مک‌گوایـر مصاحبـه کـردم و او، در سـال 2022،   .10

از دنیـا رفـت. درنتیجـه نتوانسـت راسـتی‌آزمایی ایـن فصـل را انجـام دهـد. جهـت 

راسـتی‌آزمایی، بخشـی از مطالـب ایـن فصـل کـه بـه مک‌گوایر و ناسـا مربوط اسـت، 

در اختیـار ناسـا قـرار داده شـد. ناسـا برخـی از جزئیـات را تأییـد کـرد، امـا از نظردهـی 
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دربـارۀ برخـی جزئیـات دربـارۀ مصاحبـه بـا متقاضیـان فضانـوردی خـودداری کـرد. 

همچنیـن، ایـن مطالـب در اختیـار دختـر مک‌گوایـر، بتانـی سکسـتون، هـم قـرار 

گرفـت. او هـم مطالـب ایـن فصـل، از جملـه روش‌هـای مـورد اسـتفادۀ مک‌گوایـر 

بـرای تحلیـل متقاضیـان را تأییـد کـرد. به‌عالوه، مـن با تعـداد زیادی از کسـانی که با 

مـک گوایـر کار کـرده بودنـد و همچنیـن افـراد شـاغل در زمینۀ غربالگـری متقاضیان 

فضانـوردی صحبـت کـردم. از ایـن پژوهشـگران نیـز سپاسـگزارم:

“This Is How NASA Used to Hire Its Astronauts 20 Years Ago—And 
It Still Works Today,” Quartz, August 27, 2015; “The History of the 
Process Communication Model in Astronaut Selection,” SSCA, De-
cember, 2000; T. F. McGuire, Astronauts: Reflections on Current 
Selection Methodology, Astronaut Personality, and the Space Sta-
tion (Houston: NASA, 1987); Terence McGuire, “PCM Under Cov-
er,” Kahler Communications Oceania.

 فضانوردان شوروی مأموریت‌های بسیار طولانی‌تری را انجام داده بودند.  .11

12.  “History and Timeline of the ISS,” ISS National Laboratory.

13.  McGuire, Astronauts.

14.  Peter Salovey and John D. Mayer, “Emotional Intelligence,” Imagi-
nation, Cognition and Personality 9, no. 3 (1990): 185–211.

15.  The Importance of Psychology in Space Travel,” The Independent, 
February 17, 2021.

 شِـرا پیـش از ایـن مأموریـت گفتـه بـود کـه قصـد دارد بازنشسـته شـود. در پاسـخ   .16 

بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، انـدرو چِیکیـن، تاریخ‌شـناس سـفرهای فضایـی، گفـت: 

»حقیقـت اصلـی ایـن اسـت که شِـرا به‌شـدت اعتقاد داشـت کـه در طول یک سـفر، 

فرمانـدۀ مأموریـت -یعنـی خـودش- مسـئول اسـت، نـه ناظـر مأموریت.«

17. Robert R. Provine, Laughter: A Scientific Investigation (New York: 
Penguin, 2001); Chiara Mazzocconi, Ye Tian, and Jonathan Ginz-
burg, “What’s Your Laughter Doing There? A Taxonomy of the 
Pragmatic Functions of Laughter,” IEEE Transactions on Affec-
tive Computing 13, no. 3 (2020): 1302–21; Robert R. Provine, 
“Laughing, Tickling, and the Evolution of Speech and Self,” Cur-
rent Directions in Psychological Science 13, no. 6 (2004): 215–18; 
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Christopher Oveis et al., “Laughter Conveys Status,” Journal of 
Experimental Social Psychology 65 (2016): 109–15; Michael J. 
Owren and Jo-Anne Bachorowski, “Reconsidering the Evolution 
of Nonlinguistic Communication: The Case of Laughter,” Journal 
of Nonverbal Behavior 27 (2003): 183–200; Jo-Anne Bachorowski 
and Michael J. Owren, “Not All Laughs Are Alike: Voiced but Not 
Unvoiced Laughter Readily Elicits Positive Affect,” Psychological 
Science 12, no. 3 (2001): 252–57; Robert R. Provine and Kenneth R. 
Fischer, “Laughing, Smiling, and Talking: Relation to Sleeping and 
Social Context in Humans,” Ethology 83, no. 4 (1989): 295–305.

18. Robert R. Provine, “Laughter,” American Scientist 84, no. 1 (1996): 
38–45.

19.  Provine, Laughter: A Scientific Investigation.

 20. Gregory A. Bryant, “Evolution, Structure, and Functions of Hu-
man Laughter,” in The Handbook of Communication Science and 
Biology (United Kingdom: Routledge, 2020), 63–77. 

در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی ، برایانـت گفـت: »شـنونده‌ها توانسـتند تفـاوت 

بیـن خندیـدن دوسـتان و خندیـدن غریبه‌هـا را تشـخیص دهنـد... بـه نظـرم ایـن 

گمانه‌زنـی منطقـی اسـت که افراد به طریقی همسـویی را تشـخیص می‌دهنـد، اما در 

اصـل وظیفـۀ شـرکت‌کنندگان ایـن بـود کـه دوسـتان را از غریبه‌هـا تشـخیص دهنـد. 

تفسـیر مـا عمومی‌تـر بود: دوسـتانی که مشـغول گفت‌وگـو بودند، بیشـتر هیجان‌زده 

شـدند و خنده‌هـای واقعی‌شـان را منعکـس کردنـد. درمقابل، غریبه‌ها خنده‌هایشـان 

کمتـر هیجـان داشـت و کنترل‌شـده‌تر بـود. شـنونده‌ها بـه ایـن دو واکنـش متفاوت، 

بسـیار حسـاس بودنـد. مـن کامالً بـا ایـن ایـده موافقـم کـه افـراد دنبـال نشـانه‌هایی 

هسـتند کـه ثابـت کننـد دیگـران در تالش‌ بـرای برقـراری ارتبـاط با آنان هسـتند.«

 اگرچـه کاربـرد کلمـات حالـت خلقـی و انـرژی در ایـن متـن بـا معانـی فرهنـگ لغت   .21

سـازگاری دارد، بـا آن مفهومـی کـه گاهـی مـد نظـر پژوهشـگران روان‌شـناس اسـت، 

بـه طـور کامـل همسـو نیسـت. لیـزا فِلدمـن بَـرتِ، اسـتاد دانشـگاه نـورث ایسـترن، 

توضیـح داد کـه "حالـت خلقـی” بـا دو ویژگـی بـار هیجانـی و برانگیختگـی1 شـناخته 

می‌شـود. حالـت خلقـی متـرادف بـار هیجانی نیسـت. منظور مـا از بـه کار بردن لغت 

1.  valence and arousal
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"عاطفـه1” ویژگی‌هـای خودآگاهـی اسـت؛ چـه طـرف هیجانی باشـد و چه نباشـد. ما 

"عاطفـه" را متـرادف بـا "حالـت خلقـی” بـه کار می‌بریـم. برخـی از دانشـمندان “حالت 

خلقـی” را بـرای آن لحظـات احساسـی بـه کار می‌برنـد کـه هیجاناتـی در کار نیسـت و 

بـه گفتـۀ آنـان، بـه هیـچ رویـدادی در دنیـای بیـرون ارتبـاط ندارنـد. بـه نظر مـن، این 

برداشـت اشـتباه اسـت، چون مغز همیشـه در حال پردازش حس‌های درونی اسـت 

کـه مطابـق بـا داده‌هـای حسـی از دنیای بیـرون، احساسـات را پدید می‌آورنـد.« برای 

مطالعـۀ بیشـتر دربـارۀ ایـن موضوعـات لطفـاً به ایـن منابع مراجعـه کنید:

James A. Russell, “A Circumplex Model of Affect,” Journal of Per-
sonality and Social Psychology 39, no. 6 (1980): 1161; James A. 
Russell and Lisa Feldman Barrett, “Core Affect, Prototypical Emo-
tional Episodes, and Other Things Called Emotion: Dissecting the 
Elephant,” Journal of Personality and Social Psychology 76, no. 5 
(1999): 805; Elizabeth A. Kensinger, “Remembering Emotional Ex-
periences: The Contribution of Valence and Arousal,” Reviews in 
the Neurosciences 15, no. 4 (2004): 241–52; Elizabeth A. Kensing-
er and Suzanne Corkin, “Two Routes to Emotional Memory: Dis-
tinct Neural Processes for Valence and Arousal,” Proceedings of 
the National Academy of Sciences 101, no. 9 (2004): 3310–15.

22. اگرچـه برخـی از روان‌شناسـان‌ در ایـن شـرایط از لغـات مثبـت یـا منفـی اسـتفاده 

"خوشـایند- صحیح‌تـر  چارچوب‌بنـدی  کـه  اسـت  بـاور  ایـن  بـر  بَـرتِ  می‌کننـد، 

ناخوشـایند" اسـت... "مثبـت" یـا "منفـی" ممکـن اسـت توصیفـی باشـند )مثـل من 

حالـم خـوب اسـت( یـا تحلیلـی )مثـل چقـدر خوب اسـت که مـن اینجور احساسـی 

دارم(... پـس، “خوشـایند" یـا "ناخوشـایند" کلمـات مناسـب‌تری هسـتند.

23.  Dacher Keltner et al., “Emotional Expression: Advances in Ba-
sic Emotion Theory,” Journal of Nonverbal Behavior 43 (2019): 
133–60; Alan S. Cowen et al., “Mapping 24 Emotions Conveyed 
by Brief Human Vocalization,” American Psychologist 74, no. 6 
(2019): 698; Emiliana R. Simon-Thomas et al., “The Voice Conveys 
Specific Emotions: Evidence from Vocal Burst Displays,” Emotion 
9, no. 6 (2009): 838; Ursula Hess and Agneta Fischer, “Emotional 
Mimicry as Social Regulation,” Personality and Social Psychology 

1.  affect
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Review 17, no. 2 (2013): 142–57; Jean-Julien Aucouturier et al., 
“Covert Digital Manipulation of Vocal Emotion Alter Speakers’ 
Emotional States in a Congruent Direction,” Proceedings of the 
National Academy of Sciences 113, no. 4 (2016): 948–53.

 بَـرتِ گفـت کـه اگـر خواسـتۀ مخاطبتـان پشـتیبانی عملـی باشـد، تطبیـق بـا حالت   .24 

خلقـی او می‌توانـد زیان‌بخـش باشـد: »سـال‌های سـال از حرفـۀ آموزشـی مـن بـه 

عنـوان یـک درمانگـر گذشـته اسـت. اما کاری که یـک ارتباط‌گر موفـق انجام می‌دهد 

ایـن اسـت کـه تشـخیص ‌دهـد آیـا ایـن مراجعه‌کننـده بـه همدلـی نیـاز دارد یـا 

پشـتیبانی عملـی. اگـر همدلـی نیـاز داشـته باشـد، درمانگـر احساسـاتش را منعکس 

می‌کنـد. اگـر پشـتیبانی عملـی بخواهد، درمانگر می‌کوشـد مشـکل مراجعه‌کننده را 

برطـرف کنـد... اگـر دختـرم فقـط از مـن بخواهد که بـا او همدلی کنـم، ولی درعوض 

مـن سـعی کنـم او را آرام کنـم، نتیجـۀ بـدی خواهیـم گرفـت. از طرفـی دیگـر، اگر از 

مـن بخواهـد کـه بـه طور عملـی از وی حمایت کنـم ولی من همدلانه بـا وی برخورد 

کنم، ممکن اسـت شـرایط بدتر شـود... بنابراین، یک ارتباط‌گر ماهر سـعی می‌کند 

بفهمـد کـه مراجعه‌کننـدگان همدلـی می‌خواهنـد یا پشـتیبانی عملـی... به ایـن کار، 

در زبـان تخصصـی خودمـان، همـگام‌ شـدن و راهبری می‌گوییم. وقتـی من درمانگر 

بـودم، ابتـدا بـا مراجعه‌کننـده همـگام می‌شـدم. درواقـع، خـودم را بـا طـرز نفـس 

کشـیدنش منطبق می‌کردم و سـرعت تنفسـم را کم می‌کردم و آنگاه او نیز سـرعت 

تنفسـش را پاییـن مـی‌آورد. بنابرایـن، ابتـدا بـا او همگام می‌شـدم، سـپس سـیگنال 

خـودم را تغییـر مـی‌دادم و او نیـز سـیگنالش را تغییـر مـی‌داد، چـون از قبـل بـا مـن 

هماهنـگ شـده بود.«

 گفتنـی اسـت کـه رویکـرد مک‌گوایـر از علاقـه‌اش بـه “مـدل پـردازش ارتبـاط” تأثیـر  .25

گرفتـه بـود. ایـن مـدل می‌کوشـد نـوع شـخصیت یک نفـر را با بررسـی نحـوۀ ارتباط 

برقـرار کردنـش شناسـایی کنـد. دختـر مک‌گوایـر، بتِانـی سکسـتون، در پاسـخ بـه 

سـؤالات راسـتی‌آزمایی نوشـت کـه تِـری از روشـی کـه در ایـن فصـل توضیـح داده 

شـد »نـه فقـط بـرای فضانوردان، بلکـه طی ده‌ها سـال کار حرفه‌ای‌اش اسـتفاده کرد. 

همچنیـن، او بـا یکـی از همکارانـش بـه نام دکتر تِیبـی کِهلِر رابطـه‌ای صمیمی برقرار 

کـرد. در آن زمـان، تِیبـی مشـغول بررسـی تحلیـل رفتـار متقابـل بـود و یـک مـدل 

روان‌شـناختی و رفتـاری را بـه نـام مـدل پردازش ارتباط با هم ادغـام کرده بود. وقتی 

تِـری از تحقیقـات دکتـر کِهلِـر باخبر شـد، با هم ارتباط برقرار کردند و بهترین دوسـت 
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هـم شـدند. تِـری در تحلیـل فضانوردان از مدل تِیبی اسـتفاده کـرد... این مدل برای 

تِـری این‌قـدر قدرتمنـد بـود کـه او را قـادر سـاخت فضانـوردان را، ظرف چنـد دقیقه، 

بـر اسـاس انتخـاب کلمـات، طـرز حرف زدن، حـرکات بدنی و بیان چهره‌شـان ارزیابی 

‌کنـد.« همچنیـن، گفتنـی اسـت برخـی از رویکردهایـی کـه مک‌گوایـر در مصاحبـه‌ بـا 

متقاضیـان فضانـوردی بـه کار می‌گرفـت بـا حقایق زندگـی‌اش مغایرت داشـت؛ مثلاً 

او اصالً خواهر نداشـت.

26.  “90-006: 1990 Astronaut Candidates Selected,” NASA News; “As-
tronaut’s Right Stuff Is Different Now,” Associated Press, October 
13, 1991.

27.  Radloff, Big Bang Theory.

28. برخی از گفت‌وگوها به منظور کوته‌نویسی و تناسب با متن حذف شدند.

29.  Radloff, Big Bang Theory.

30.  “Emmy Watch: Critics’ Picks,” Associated Press, June 22, 2009.

 فصل پنج:

برقراری ارتباط هنگام تعارض

  جِفکـوت بـه مـن گفـت کـه اعالم وضعیـت اضطـراری بـه خاطـر درگیـری در نزدیک    .1

محوطـۀ مدرسـه بـود، نه داخـل آن.

  مدتـی پیـش در همـان سـال، یـک فـرد مسـلح در اورورا، کلـرادو، در یـک سـینما   .2

تیرانـدازی کـرد و دوازده نفـر را کشـت.

 جِفکـوت ترجیـح می‌دهـد بـه جـای اصطالح “کنتـرل اسـلحه” از اصطالح “امنیـت   .3

اسـلحه” اسـتفاده کند.

 اگر دوست دارید بدانید، باید بگویم که فصل آخر سریال لاست عالی بود.  .4

5.   Charles Duhigg, “The Real Roots of American Rage,” The Atlantic, 
January/February, 2019; “Political Polarization,” Pew Research 
Center, 2014.

6.  “Political Polarization and Media Habits,” Pew Research Center, 
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October 21, 2014.

7.  Jeff Hayes, “Workplace Conflict and How Businesses Can Harness 
It to Thrive,” CPP Global Human Capital Report, 2008.

 ایـن نقـل قـول را بـه گانـدی هـم نسـبت می‌دهنـد. منشـأ ایـن نقـل قـول هـم مثـل   .8

بسـیاری دیگـر از جمله‌هـای معـروف نامعلـوم اسـت.

 برگزارکننـدگان ایـن پـروژه اسِپِیسشِـپ مدیـا، ادَوَنـس لـوکال، آلابامـا مدیـا گـروپ،   .9

اسِنشـال پارتنـرز، روزنامه‌نـگاران نشـریات مختلـف و سـایرین بودنـد. 

 جان سـاروف از اسِنشـال پارتنرز، در پاسـخ به سـؤالات راسـتی‌آزمایی، نوشـت: »به   .10

نظـرم مسـئلۀ فعلـی ایـن اسـت کـه آیـا می‌تـوان، طـی دو روز، بـه شـرکت‌کنندگان 

نحـوۀ گفت‌وگـو بـا یکدیگـر و کسـب مهارت‌های جدیـد را به گونه‌ای آمـوزش داد که 

بتواننـد تـا یـک مـاه بـه صـورت آنلایـن گفت‌وگوهایشـان را مثـل همـان گفت‌وگوی 

حضـوری، آزادانـه و عمیـق ادامـه دهند.«

11. “The Vast Majority of Americans Support Universal Background 
Checks. Why Doesn’t Congress?,” Harvard Kennedy School, 2016.

12. “Polling Is Clear: Americans Want Gun Control,” Vox, June 1, 2022.

 سـاروف توضیـح داد کـه او معتقـد اسـت: »افـراد بـه همدیگـر اعتمـاد ندارنـد... و  .13

روش بحـث کردنشـان دربـارۀ ایـن مسـئله آن‌هـا را از هـم دورتـر می‌کنـد.« هـدف 

سـاروف ایـن بـود کـه »بـا نشـان دادن قـدرت ارتبـاط هدفمنـد و آگاهانـه اعتمـاد را 

بازسـازی کـرده، روابـط را بـر اسـاس شـناخت متقابـل بسـازد و اثـرات قطبی‌سـازی را 

خنثـی کنـد تـا بدیـن طریـق کار گروهـی تسـهیل یابـد.« 

 هین نویسندۀ کمکی یکی از کتاب‌های مورد علاقۀ من در زمینۀ ارتباط است:   .14

Difficult Conversations: How to Discuss What Matters Most (New 
York: Penguin, 2010).

 15.  هیـن بـا جزئیـات بیشـتر توضیـح داد کـه »مشـکل اصلـیْ مشـکلی ارتباطـی اسـت و 

تحـت تأثیـر آن احساسـی قـرار دارد کـه نحـوۀ رفتـار دیگران بـا ما در مـا برمی‌انگیزد. 

علائم‌‌انـد،  احساسـات  امـا  هسـتند،  دخیـل  احساسـات  قطعـاً  مشـکل  ایـن  در 

نـه مشـکل... مشـکل اصلـی ایـن اسـت کـه مـا از نحـوۀ رفتـار دیگـران چـه حسـی 

می‌گیریـم. همیـن مسـئله باعـث ایجـاد سـرخوردگی و احسـاس تنهایـی می‌شـود یا 
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باعـث می‌شـود طـرف فکـر کنـد که دیگـران حرف‌هایش را نشـنیده‌اند و یـا او را طرد 

کرده‌انـد... بـه نظـر مـن کسـانی کـه معمـولاً می‌گوینـد "تـو نبایـد احساسـی بشـوی" 

متوجـه موضـوع نیسـتند. مسـئلۀ اصلـی نحوۀ رفتار شـما با دیگران اسـت و راه‌حل 

احتمالـی تغییـر رفتار شماسـت.«

  هیـن توضیـح داد مسـئله ایـن نیسـت کـه دو نفـری کـه دچـار تعـارض هسـتند  .16

احساساتشـان را می‌پذیرند یا نمی‌پذیرند، بلکه مسـئله نحوۀ پذیرش احساساتشـان 

اسـت. »به‌عالوه، مسـئلۀ بعـد ایـن اسـت کـه هـر دو طـرف عصبانیتشـان را ابـراز 

می‌کننـد و همدیگـر را سـرزنش می‌کننـد. آن‌هـا سـعی نمی‌کننـد بـه هـم بگوینـد 

کـه "خـب، مـن بـه حرف‌هـات گـوش می‌کنـم، بهـم بگـو کـه چـرا این‌قـدر عصبانـی 

هسـتی.«

 17. سـاروف اهدافـش را این‌گونـه توضیـح داد: »فراهـم آوردن فضایـی کـه بـه افـراد 

فرصـت دهـد تـا دقیـق بشـنوند، کنجـکاو باشـند، مایـل بـه درک کـردن حرف‌هـای 

دیگـران باشـند، درک شـوند و بـه روشـی متفـاوت بـرای بحـث دربارۀ موضـوع مورد 

نظـر دسـت یابنـد؛ همچنیـن، بـه شـرکت‌کنندگان مهارت‌هـای ارتباطـی بیاموزنـد.« 

سـاروف تأکیـد کـرد کـه پیـش از برگـزاری رویـداد، تمـام اهـداف برگزارکننـدگان برای 

شـرکت‌کنندگان تشـریح شـد.

18.  Dotan R. Castro et al., “Mere Listening Effect on Creativity and 
the Mediating Role of Psychological Safety,” Psychology of Aes-
thetics, Creativity, and the Arts 12, no. 4 (2018): 489.

ایـن گفت‌وگـو هسـتند،  از  بخشـی  احساسـات  اگرچـه  داد کـه  توضیـح   سـاروف   .19

»هـدف مـن ایـن اسـت کـه افـراد را ترغیـب کنـم از دلایل حـرف بزنند. دوسـت دارم 

داستان‌هایشـان را بشـنوم. از آن‌هـا می‌خواهـم کـه دربـارۀ پیچیدگـی عقایدشـان نیز 

صحبـت کننـد. وقتی افراد دربارۀ عقایدشـان حرف بزنند، بخشـی از صحبت‌هایشـان 

بـه ابـراز هیجانـات مرتبـط می‌شـود... مـن از هیچ ‌کـس نمی‌خواهم هیجانـی را ابراز 

کنـد کـه ابـراز آن برایـش راحـت نیسـت. چیـزی کـه از آن‌هـا می‌خواهـم ایـن اسـت 

کـه دربـارۀ خودشـان داسـتان بگوینـد، نـه اینکـه از دیگـران بخواهنـد دربـارۀ آن‌هـا 

داسـتان نقـل کننـد؛ ایـن همـان کاری اسـت کـه مـا وقتـی دچـار تعـارض هسـتیم، 

انجـام می‌دهیـم. مـن داسـتانی در مـورد شـما می‌دانـم و شـما هـم داسـتانی دربـارۀ 

مـن و ایـن داسـتان‌ها معمـولاً صحیـح نیسـتند. پس، این فرصتی اسـت برای شـما 

تـا داسـتانتان را بازنویسـی کنیـد.«
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 پـس از خوانـدن کتـاب فوق‌العـادۀ آمانـدا ریپلـی، روزنامه‌نـگار، تعارض شـدید: چرا   .20

مـا بـه دام می‌افتیـم و چگونـه می‌توانیـم از این دام آزاد شـویم، اولیـن بار با مفهوم 

بازگویـی بـه منظـور درک کـردن آشـنا شـدم. در طـول آموزش نحـوۀ برقـراری ارتباط 

در واشـینگتن دی‌سـی، برگزارکننـدگان اسـم ایـن تکنیـک را بازگویـی بـه منظور درک 

کـردن نگذاشـتند یـا آن را بـا ایـن اسـم آمـوزش ندادنـد، بلکـه بـه شـرکت‌کنندگان 

روشـی بسـیار کلی‌تر آموزش دادند. سـاروف گفت که اسـم روشـش را “گوش کردن 

طیـف کامـل” گذاشـته اسـت و اینکـه اغلـب در تمرینی اسـتفاده می‌شـود کـه »چهار 

نفـر دور هـم جمـع می‌شـوند... شـما داسـتانی تعریـف می‌کنیـد و سـه نفـر دیگـر بـه 

شـما گـوش می‌دهنـد. یکـی از آن‌هـا گـوش می‌کند که چـه اتفاقاتی در حـال تعریف 

اسـت؛ یعنـی وقایعـی کـه بـرای شـما اتفـاق افتاده‌اند. نفـر دوم به ارزش‌های شـما و 

چیزهایی گوش می‌کند که در این داسـتان بیشـتر برایتان مهم اسـت... و نفر سـوم 

گـوش می‌کنـد تـا بدانـد چـه احساسـاتی در شـما نمایـان می‌شـود... و سـپس، ایـن 

سـه شـنونده هـر آنچـه را کـه فهمیده‌اند، تعریـف می‌کنند -این‌گونه نیسـت که فقط 

از آنان بپرسـند داسـتان را درسـت شـنیده‌اید یا خیر )که البته این هم جزئی از این 

تمریـن اسـت(. درواقـع، بخـش اعظـم کاری کـه گوینـده انجـام می‌دهـد آموختـن از 

همیـن سـه نفری اسـت که به داسـتانش گـوش داده‌اند؛ چیزهایی کـه حتی خودش 

هـم دربـارۀ خـودش نمی‌دانسـت، امـا چـون افـراد از کانال‌هـای مختلف و بـا اهداف 

متفـاوت و بسـیار عمیـق به او گـوش می‌دادند، با تجربه‌های جدیدی دربارۀ داسـتان 

خـودش روبـه‌رو می‌شـود... اگـر یـاد بگیریـد کـه بـه تمـام پیام‌هـای ارسـالی مختلف 

افـراد در هنـگام صحبـت کردنشـان گـوش کنیـد، نـه تنهـا واقعـاً می‌توانیـد از حقایق 

مربـوط بـه زندگـی آنـان آگاه شـوید، بلکه از چیزهایی که برایشـان مهم اسـت، دربارۀ 

آنچـه در زندگی‌شـان مهـم اسـت، روابطـی کـه داشـته‌اند، ماجراهـای احساسی‌شـان، 

تعهدهایشـان و دوراهی‌هایشـان هم آگاه می‌شـوید.«

21. G. Itzchakov, H. T. Reis, and N. Weinstein, “How to Foster Per-
ceived Partner Responsiveness: High-Quality Listening Is Key,” 
Social and Personality Psychology Compass 16, no. 1 (2021); 
Brant R. Burleson, “What Counts as Effective Emotional Support,” 
Studies in Applied Interpersonal Communication (2008): 207–27.

 در ایـن تحقیـق، پژوهشـگران مشـغول مطالعـۀ پذیرندگـی در گفت‌وگـو بودنـد   .22 

کـه تکنیک‌هایـی مثـل بازگویـی بـه منظـور درک کـردن فقـط بخشـی از ایـن رویکـرد 

محسـوب می‌شـود. یکـی از نقـل قول‌هـای ایـن مقالـه می‌گویـد: »مـا بـا اسـتفاده از 
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داده‌هـای میدانـی به‌دسـت‌آمده در موقعیتـی کـه مدیریـت تعـارض بـرای کارآمـدی 

بسـیار حیاتـی اسـت، بـه ایـن نتیجـه رسـیدیم کـه پذیرندگـی در گفت‌وگـو در ابتـدای 

یـک گفت‌وگـو از افزایـش تعـارض در انتهـای گفت‌وگـو ممانعـت می‌کنـد. بـه ویـژه، 

در  می‌نویسـند، کمتـر  بیشـتری  قابـل‌درک  پسـت‌های  ویکی‌پدیـا کـه  ویراسـتاران 

معـرض انتقـادات شـدید از سـوی ویراسـتاران مخالـف موضـوع مطرح‌شـده قـرار 

می‌گیرنـد.«

Michael Yeomans et al., “Conversational Receptiveness: Improv-
ing Engagement with Opposing Views,” Organizational Behavior 
and Human Decision Processes 160 (2020): 131–48.

 23. هیـن نوشـت: »بـه نظـر مـن، روش بازگویـی بـه منظـور درک کـردن )یـا شـنیدن 

کامالً ماهرانـه( سـه هـدف را دنبـال می‌کنـد: 1. بـه گوینـده کمـک ‌کنـد خـودش را 

بهتـر بشناسـد )!(. بـرای مثـال، در یـک تعـارض پیچیده، مـن دیدگاهم را برای شـما 

توضیـح می‌‌دهـم، امـا وقتـی شـما همیـن دیـدگاه را بـرای خـودم بازگـو می‌کنیـد، 

احتمـالاً بـا خـودم بگویـم: "خـب، درسـت اسـت، امـا از نظـر مـن همۀ داسـتان این 

نیسـت... بایـد ایـن هـم اضافه کرد کـه..." از همیـن رو، گوینده -به‌عبارتی، شـنوندۀ 

مـن- بـه مـن کمـک می‌کند تا دلایـل متعدد و چرایی اهمیت ایـن موضوع برایم را 

بفهمـم و بدانـم کـه علائق، دغدغه‌ها و احساسـات من دربارۀ این موضوع چیسـت. 

2. بـه شـنونده کمـک کنـد تـا بهتـر و دقیق‌تـر متوجـه شـود. )مـن گاهـی از هـر دو 

طـرف می‌پرسـم، “فکـر می‌کنیـد مخاطبتـان کـدام بخـش از دیدگاهتـان را متوجـه 

نمی‌شـود؟" و زمانـی کـه ایـن سـؤال را جـواب داد، شـنونده معمـولاً می‌گویـد: "ای 

وای، آره، مـن ایـن قسـمت را متوجـه نشـدم."( 3. بـه گوینـده ایـن امـکان را بدهـد 

تـا بدانـد کـه شـنونده دقیق‌تـر متوجـه می‌شـود -همچنیـن، بـه گوینـده نیـز نشـان 

‌دهـد کـه شـنونده بـه مسـئلۀ موردبحـث و بـه رابطه‌شـان بـه انـدازۀ کافـی اهمیـت 

می‌دهـد و بـرای دسـتیابی طرف‌هـای گفت‌وگـو بـه آنچـه برایشـان مهـم اسـت، دارد 

سـخت تالش می‌کنـد. پـس، بازگویـی به منظـور درک کـردن انجـام دادن همۀ این 

کارهاسـت و بـه همیـن علـت اسـت کـه اگـر ایـن تکنیـک با صداقـت انجام شـود و 

مخاطبمـان نیـز متقابالً آن را انجـام دهـد، می‌تواند تعاملات ما را بسـیار زیاد تغییر 

دهد.«

 24. سـاروف نوشـت: »چیـزی کـه اینجـا توصیـف می‌کنیـم اولیـن سـؤال از سـه سـؤالی 

اسـت کـه در تمریـن گفت‌وگـو پرسـیده و پاسـخ داده شـد: 1. آیـا می‌توانیـد یکـی از 
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تجربه‌هایـی کـه دیـدگاه یـا عقایـد شـما را دربـارۀ اسـلحه‌های گرم شـکل داده اسـت 

بـرای مـا تعریـف کنیـد؟ 2. مهم‌تریـن موضوعـی کـه بایـد دربـارۀ نقـش اسـلحه در 

کشـور مـا در نظـر گرفـت، بـه نظـر شـما چیسـت؟ 3. چگونـه دربـارۀ یـک موضـوع 

متفاوتـی  افـکار  می‌کنیـد  احسـاس  یـا  می‌شـوید  ضدونقیـض  احساسـات  دچـار 

راجـع بـه مسـئلۀ مـورد بحـث داریـد؟ وقتـی بـه ایـن موضـوع فکـر می‌کنیـد، کجـا 

متوجـه می‌شـوید کـه ارزش‌هـای شـما بـا دیگر ارزش‌هـا تناقـض‌ دارند؟ مـا از افراد 

می‌خواهیـم کـه دور هـم جمـع شـوند و این سـؤالات را پاسـخ دهند و بعـد از آن‌ها 

می‌خواهیم که دربارۀ علاقه‌مندی‌هایشـان از هم سـؤال بپرسـند. هدف از پرسـیدن 

ایـن نـوع سـؤالات ایـن نیسـت کـه فقـط پاسـخی سـاده داده شـود، بلکـه هـدف 

ایـن اسـت کـه یکدیگـر را بهتـر بشناسـند، کنجکاوتـر باشـند و پاسـخ‌های جزئی‌تـر و 

پیچیده‌تـر بدهنـد.«

25. “How and Why Do American Couples Argue?,” YouGovAmerica, 
June 1, 2022.

محیـط  »در  نوشـت:  راسـتی‌آزمایی،  سـؤالات  بـه  پاسـخ  در  کارنـی،   بنجامیـن  .26

آزمایشـگاهی، تعارضـات زناشـویی تأثیـرات مهـم، امـا نـه چنـدان قـوی بـر رضایـت 

زناشـویی فعلـی، تغییـر رضایـت زناشـویی در طول زمان و احتمال رسـیدن به طلاق 

دارد. یعنـی، بـه طـور میانگیـن، زوج‌هایـی کـه دچار تعارضات بیشـتری می‌شـوند، با 

پیامدهـای منفـی بیشـتری در روابـط زناشویی‌شـان مواجـه می‌شـوند. امـا هنـوز هم 

زوج‌هایـی هسـتند کـه مشـاجرات زیـادی بـا هـم دارنـد و مدت‌هـا هـم بـا همدیگـر 

زندگـی عالـی دارنـد. چـرا؟ چـون کیفیـت تعـارض زوج‌هـا تنهـا عاملـی نیسـت که در 

احسـاس آن‌هـا راجـع بـه رابطه‌شـان اهمیـت دارد. تعارضـات تنهـا یـک عنصـر در 

طیف وسـیعی از متغیرهایی اسـت )از جمله شـخصیت، پیشـینۀ خانوادگی، فشـار 

بیـرون، وضعیـت مالـی( کـه در شـناخت موفقیـت یا شکسـت زندگی‌های زناشـویی 

دارند.« نقـش 

27. اگرچـه عمومـاً درسـت اسـت کـه زوج‌ها از طبقات اجتماعی مختلف بر سـر مسـائلی 

مشـابه جروبحث می‌کنند، پژوهشـی انجام شـده اسـت که نشـان می‌دهد زوج‌های 

بی‌بضاعت بیشـتر دربارۀ مشـکلاتی حرف می‌زنند که ناشـی از فقر اسـت و زوج‌هایی 

با مشـکلات خاص -از جمله بیماری یا اعتیاد- بیشـتر دربارۀ این مسـائل مشـاجره 

می‌کننـد. به‌عالوه، کارنـی توضیـح داد کـه »بیشـتر )تقریبـاً همۀ( ایـن پژوهش اولیه 

روی زوج‌هـای نسـبتاً ثروتمنـد و سفیدپوسـت انجـام شـد. مـا، در سـال‌های اخیـر، 
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بـا گسـترده‌تر کـردن جامعـۀ آمـاری خود به فراتـر از این نمونه‌هـای تحقیقاتی، یعنی 

مطالعـۀ زوج‌هایـی بـا درآمـد پاییـن، بـه نتایـج زیـادی دربـارۀ تعارضـات زناشـویی 

دسـت یافته‌ایـم. یکـی از یافته‌هـا ایـن اسـت: روشـی کـه زوج‌هـا تعارضاتشـان را 

مدیریـت می‌کننـد به‌شـدت تحت تأثیـر عواملی قرار دارد که از کنتـرل زوج‌ها خارج 

اسـت. زوج‌هـا اغلـب نمی‌تواننـد منشـأ اختلافـات یـا شـدت آن‌هـا را انتخـاب کنند. 

توانایـی انتخـاب زمـانِ تعارضـات و داشـتن زمـان بـرای پـردازش تعارضـات در هـر 

شـرایطی امتیـاز بسـیار بالایـی اسـت. همچنیـن، ما دریافتیـم که آموزش بـه زوج‌ها 

بـرای بهبـود تعارضاتشـان بسـیار دشـوار اسـت و کمتـر شـدن تعارضات لزومـاً باعث 

بهبـود روابـط نمی‌شـود، بـه ویـژه وقتـی که تغییـرات به‌وجودآمـده مشـکلاتِ روابط 

را حـل نکننـد. هـدف “زوج‌درمانی رفتاری یکپارچه‌نگر” آموزش خودکنترلی نیسـت، 

بلکـه ایـن اسـت کـه زوج‌هـا را ترغیب کند تا همسرانشـان را روی‌هم‌رفته با پیشـینه 

و محدودیت‌هایشـان بپذیرنـد.«

28.  کارنـی نوشـت: »آن‌طـور کـه مـن از ایـن مطالعـات فهمیـدم، تفاوت‌هـای معنـاداری 

بیـن زوج‌هـای راضـی و ناراضـی در نحوۀ بحث کردن و گفت‌وگو دربارۀ اختلافاتشـان 

وجـود دارد. از طرفـی، زوج‌هـای ناراضـی در مقایسـه بـا زوج‌هـای راضـی رفتارهـای 

منفی بیشـتری با هم داشـتند. از طرفی دیگر، یکی از پژوهش‌ها که از رویکرد “میز 

گفت‌وگـو” اسـتفاده کـرد تـا انگیزه‌هـای رفتـاری هـر یـک از زوج‌هـا و پیامدهایشـان 

را بررسـی کنـد، نشـان داد کـه انگیـزۀ رفتـاری در زوج‌هـای راضـی و ناراضـی هیـچ 

تفاوتـی نداشـت، امـا پیامدهـای آن رفتارهـا بیـن زوج‌هـای راضـی و ناراضـی بسـیار 

رفتـاری  پیامدهـای  بـا  راضـی  زوج‌هـای  انگیزه‌هـای  به‌عبارتـی،  بودنـد؛  متفـاوت 

مطابقـت داشـتند، امـا در زوج‌هـای ناراضـی، انگیزه‌هـای رفتاری تأثیـرات آن رفتارها 

را پیش‌بینـی نمی‌کـرد.«

29.  نکتـۀ مهـم ایـن اسـت کـه کنتـرل فقـط یکـی از عواملـی اسـت کـه بـر تعـارض بیـن 

زوج‌هـا تأثیـر می‌گـذارد. کارنـی نوشـت: »پشـت پـردۀ تعارضـات زناشـویی، اتفاقات 

زیـادی در جریـان اسـت کـه تقال بـرای به دسـت گرفتن کنترل بخشـی از آن اسـت... 

وقتـی زوج‌هـا بـا هـم دچـار اختالف می‌شـوند، فقـط یـک عامـل دخیـل نیسـت... 

تعـارض وقتـی ایجـاد می‌شـود کـه یکـی از همسـران شـرایط متفاوتـی می‌خواهـد. 

بنابرایـن، وقتـی تعـارض بـه وجـود می‌آیـد، هـر یـک از زوج‌هـا تالش می‌کنـد طرف 

مقابلـش را تغییـر دهـد یـا بـا او کنـار بیایـد. می‌تـوان گفـت ایـن رفتـار نوعـی کنتـرل 

کـردن یـا تالش بـرای رسـیدن بـه چیـزی اسـت کـه می‌خواهیـد.«
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 متن‌هـا را بـا ایـن شـرط به مـن دادند که هویت شـرکت‌کنندگان و نیز دیگر جزئیاتی  .30

کـه ممکـن اسـت باعـث لو رفتن مکان گفت‌وگوها شـود، محرمانه باقی بماند.

 اسـتنلی نوشـت: »اگـر مـن یـک زوج را ترغیـب کنـم کـه گفت‌وگوهایشـان را اندکـی  .31

سـازمان‌دهی کننـد، آرام‌تـر حـرف بزننـد و روی نوبتـی حـرف زدن و شـنیدن دقیـق 

)و خـودداری از قطـع کـردن حـرف طـرف مقابـل( متمرکـز شـوند، آن‌ها سـریع‌تر آرام 

می‌شـوند و نتایـج خوبـی رقـم می‌خـورد. زوج‌هـا می‌تواننـد تمـام آن کارهـای خوب 

را بـا هـم انجـام دهند.«

32.  در این فصل، نقل قول‌ها دربارۀ مبحث فیسـبوک از پسـت‌هایی برداشـته شـده‌اند 

کـه در صفحـۀ خصوصـی فیسـبوک مخصـوص ایـن گـروه ارسـال شـده بـود و نیـز 

پیام‌هـای مسـتقیمی کـه شـرکت‌کنندگان بـرای مـن ارسـال کردند.

33.  سـاروف نوشـت: »یکی از اشـتباهات این طرح این بود که ما شـش برابر بیشـتر از 

میـزان مـد نظرمـان اعضـا وارد گـروه کردیـم کـه هرگـز آموزش ندیـده بودند یـا اصلاً 

بـه پژوهـش مـا علاقـه‌ای نداشـتند... بـه نظـرم، وقتـی افـرادی وارد گـروه شـدند کـه 

تجربه‌ای نداشـتند کار تحقیقاتی ما دشـوارتر شـد. کسـانی که آموزش دیده بودند از 

برخـی از مهارت‌هایشـان اسـتفاده کردنـد تا به دیگران کمک کننـد، اما نحوۀ آموزش 

دادنشـان مثـل روشـی نبـود که مـا به خودشـان آمـوزش داده بودیم.«

34.  “Dialogue Journalism: The Method,” Spaceship Media; “Dialogue 
Journalism Toolkit,” Spaceship Media.

 35. سـاروف نوشـت کـه مجریـان گفت‌وگـو نیز تالش می‌کردند »مرتب هـدف از حضور 

در ایـن گـروه را بـه اعضـا یـادآوری کننـد. بنابرایـن، هـدف بـرای ما خیلی مهم اسـت. 

مـا بـه افـراد یـادآوری می‌کنیـم کـه می‌خواهیـم بـه هـم کمک کنیـم یکدیگـر را درک 

کنیـم، از همدیگـر یـاد بگیریـم، نـه اینکه سـعی کنیـم همدیگر را متقاعـد کنیم. این 

موضـوع عنصـر بسـیار مهمـی در پژوهـش اسـت، پـس شـما مداخلـه می‌کنیـد تـا 

هـدف را یـادآوری کنیـد. شـما مداخلـه می‌کنید تا برخـی از اصول ارتبـاط را یادآوری 

کنیـد کـه مطـرح شـده‌اند و هنـوز هـم بـرای حمایـت از افـراد و اهدافشـان وجـود 

دارنـد. درواقـع، شـاید هم مداخلـه می‌کنید تا برخی از مهارت‌هایـی را یادآوری کنید 

کـه می‌آموزیـم؛ مثـل شـنیدن بـرای درک کـردن، صحبـت کـردن بـرای درک شـدن و 

پرسـیدن سـؤالی کـه واقعـاً کنجکاوانـه اسـت. یادمـان باشـد سـؤالاتی بپرسـیم کـه 

واقعـاً کنجکاوانـه باشـند، نـه سـؤالات اسـتفهامی یا سـؤالاتی بـا منظـور مچ‌گیری.«
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بـرای کنتـرل دیگـری،  از تقال کـردن  ایـن فصـل گفتیـم، جـدا   36. همان‌طـور کـه در 

عوامـل متعـددی وجـود داشـت کـه گفت‌وگوهـای آنلایـن را مختـل کـرد. طبـق 

نوشـتۀ سـاروف در پاسـخ به سـؤالات راسـتی‌آزمایی، این عوامل شـامل این موارد 

بودنـد: کنـار گذاشـتن برخـی از شـرکت‌کنندگان؛ تخطـی شـرکت‌کنندگان از اصـول 

ارتبـاط کـه قبالً آن‌هـا را قبـول کـرده بودنـد و الگوهـای دیگـری کـه مانع اجـرای یک 

گفت‌وگـوی صادقانـه بـا دیدگاه‌هـای متنـوع بودنـد. او نوشـت: »هـدف ایـن اسـت 

کـه مطمئـن شـویم همـه بـرای حـرف زدن فرصـت برابر دارنـد، افـراد را ترغیب کنیم 

تـا دربـارۀ موضـوع مـورد نظـر حـرف بزننـد و از آنـان بخواهیم بـا دقت بـه حرف‌های 

مخاطبانشـان گـوش دهنـد، ولـو اینکـه برایشـان خسـته‌کننده باشـد.«

چـون  بکشـد،  طـول  زیـادی  زمـان  می‌توانـد  فراینـد  ایـن  اضافـه کـرد کـه  هیـن   .37

»دیدگاه‌هـای مـا در طـول زمـان تغییر می‌کنند و زمانی کـه درک کنیم دیگران چطور 

بـه قضایـا نـگاه می‌کننـد، دیـدگاه خودمـان هـم تغییـر می‌کنـد.« 

38. ایـن نقـل قـول نسـخۀ ویرایش‌شـدۀ نقـل قـول اصلـی اسـت کـه کامـل آن بـه ایـن 

شـرح اسـت: »دیگـر از ایـن گـروه خوشـم نمی‌آیـد. هیـچ حرفی نیسـت کـه بگوییم. 

هیـچ ‌کـس علاقـه‌ای نـدارد نظـرش را تغییـر دهـد. شـما یـا بـه اساسـی‌ترین حقـوق 

بشـر معتقدیـد -حـق دفـاع از خـود، خانـواده، اجتمـاع و کشـور- یـا ایـن حقـوق 

اساسـی و انحصـار اسـلحه و تک‌قطبـی بـودن قـدرت در دسـتان نخبـگان سیاسـی 

و طرفدارانشـان را انـکار می‌کنیـد. می‌دانـم کـه مـن موضـع خـودم را در قبـال ایـن 

مسـئله تعییـن کـرده‌ام و شـما هـم احتمـالاً موضعتـان را تعییـن کرده‌اید. اشـکالی 

نـدارد. مـن احتـرام حاکـم بـر گفت‌وگوهـا را دوسـت دارم، امـا بالاخـره شـما را پـای 

صنـدوق رأی می‌بینـم.«

39.  ایـن نقـل قول‌هـا برگرفتـه از نظرسـنجی‌های مختلفـی اسـت کـه اسِنشـال پارتنـرز 

انجـام داده اسـت.

 سـاروف نوشـت: »بـه نظـر مـن، در اینجـا مهـم اسـت کـه بدانیـم موفقیـت در برتـریِ  .40

برخـی نسـبت بـه دیگـران نیسـت؛ بلکـه موفقیـت بیشـتر در این اسـت کـه الگوها و 

رفتارهایـی بسـازیم کـه مـا را قـادر سـازند دقیق‌تـر بشـنویم و سـؤالات صادقانه‌تـری 

و  ابزارهـا  می‌دانیـم،  مدت‌هاسـت کـه  می‌دانیـم،  مـا  مـن،  نظـر  بـه  بپرسـیم... 

سـاختارهایی داریـم کـه بـه افـراد کمک می‌کننـد تا بتواننـد دربارۀ موضوعات بسـیار 

دشـوار صحبـت کننـد... مـا دریافته‌ایم وقتی افراد با آموزش خـوب و آگاهی، دنبال 
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کـردن اصـول ارتبـاط، مجریان بامهارت، روزنامه‌نگارانی کـه کمک کنند و گزارش‌های 

بی‌طرفانـه بنویسـند، ]و[ حضـور تعـدادی افـراد مشـتاق و پیگیـر، مثـل ملانـی و 

جـان، وارد فضـای مجـازی شـوند، ]آنـگاه[ می‌تواننـد بـه گفت‌وگـوی بهتری برسـند.«

 راهنمای استفاده از این ایده‌ها، بخش 3:

گفت‌وگوهای هیجانی در زندگی و فضای اینترنت
1.   Tim Althoff, Cristian Danescu-Niculescu-Mizil, and Dan Jurafsky, 

“How to Ask for a Favor: A Case Study on the Success of Altruistic 
Requests,” Proceedings of the International AAAI Conference on 
Web and Social Media 8, no. 1 (2014): 12–21; Cristian Danes-
cu-Niculescu-Mizil et al., “How Opinions Are Received by Online 
Communities: A Case Study on Amazon.com Helpfulness Votes,” 
Proceedings of the 18th International Conference on World Wide 
Web, April 2009, 141–50; Justine Zhang et al., “Conversations 
Gone Awry: Detecting Early Signs of Conversational Failure,” Pro-
ceedings of the 56th Annual Meeting of the Association for Com-
putational Linguistics 1 (July 2018): 1350–61.
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chological Bulletin 71, no. 5 (1969): 319; Elizabeth Levy Paluck, 
Seth A. Green, and Donald P. Green, “The Contact Hypothesis 
Re-Evaluated,” Behavioural Public Policy 3, no. 2 (2019): 129–58.

34.  Mousa, “Building Social Cohesion,” 866–70.

35. Salma Mousa, “Contact, Conflict, and Social Cohesion” (diss., 
Stanford University, 2020).
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 فصل هفت:

چگونه دشوارترین گفت‌وگوها را امن‌تر کنیم؟

  هنگام نوشـتن دربارۀ نژاد و قومیت امکان دارد اشـتباهات متعددی مرتکب شـد؛    .1

بـه ویـژه وقتـی نویسـنده، مثـل مـن، یـک مـرد سفیدپوسـت باشـد کـه از مزایـا و 

امتیازات بسـیار زیادی برخوردار اسـت. یکی از اشـتباهات این است که ممکن است 

نویسـنده بـا ایده‌هـای ارزشـمندی غافلگیـر شـود کـه بسـیاری از نویسـندگان از آن‌ها 

آگاه‌انـد. بـرای جلوگیـری از ایـن اشـتباهات، در نوشـتن ایـن فصـل بـا پژوهشـگران 
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حـوزۀ نژادپرسـتی، سـوگیری و اجتماعـات چندنـژادی صحبـت کـردم و ایشـان نیـز 

سـخاوتمندانه وقتشـان را در اختیارم گذاشـتند. بسـیاری از آن‌ها متفکرانی هسـتند 

کـه خودشـان قربانـی طردشـدگی‌اند. از همـۀ آن‌ها به خاطر رهنمودهایشـان تشـکر 

کردم و از ایشـان خواسـتم که این فصل را بخوانند و نظرات و پیشنهاداتشـان را به 

من بگویند. در برخی از موارد، نظراتشـان وارد متن شـد یا در پی‌نوشـت‌ها تشـریح 

شـد. همچنیـن، ایـن نکتـۀ مهـم را بایـد گفـت که اگرچـه انـواع سـوگیری‌ها معمولاً 

اشـتراکاتی بـا هـم دارنـد، نباید آن‌هـا را با یکدیگـر در یک گروه قرار داد؛ نژادپرسـتی 

بـا جنسـیت‌گرایی متفـاوت اسـت. هـر نـوع سـوگیری -و هـر نـوع بی‌عدالتـی- در 

نـوع خـودش منحصربه‌فـرد اسـت. درنهایت، برای نحوۀ اشـاره کـردن به موضوعات 

حسـاس در ایـن فصـل و دیگـر فصل‌ها، از جمله نحوۀ اشـاره کـردن به قومیت‌های 

خـاص، تالش کـردم کـه از قوانیـن نـگارش مجلۀ آسوشـییتد پِرس پیـروی کنم.
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باشـند -از جملـه اسـتفاده از کلمـات توهین‌آمیـز نژادپرسـتی- امـا گاهـی ممکـن 

اسـت نامحسـوس‌تر باشـند. برخـی از پژوهشـگران آن را ریزپرخاشـگری می‌نامنـد. 

بـرای اطلاعـات بیشـتر دربـارۀ ایـن موضـوع بـه ایـن منابـع مراجعـه کنیـد:
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 رید هستینگز نتفلیکس را با مشارکت مارک رَندولف تأسیس کرد.   .4

 منابع زیادی به من کمک کردند که نتفلیکس را بیشتر بشناسم، از جمله:  .5
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Corinne Grinapol, Reed Hastings and Netflix (New York: Rosen, 
2013); Patty McCord, “How Netflix Reinvented HR,” Harvard Busi-
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  یکـی از نماینـدگان نتفلیکس، در پاسـخ به سـؤالات‌ راسـتی‌آزمایی، گفـت که امروزه،   .6

ایـن کار زیـاد انجـام نمی‌شـود و چـون شـرکت رشـد کـرده و پیچیده‌تـر شـده اسـت، 

سـاختار حقـوق کارمنـدان را بـا اسـتانداردهای ایـن صنعـت تطبیـق می‌دهنـد تـا 

کارمنـدان مجبـور نشـوند بـرای حقـوق بهتـر، از دیگـر شـرکت‌ها تقاضـای کار کننـد.

  یکـی از نماینـدگان شـرکت، در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، گفـت کـه ایـن کار   .7

امـروزه خیلـی کـم انجام می‌شـود.

 او این جایزه را در سال 2010 دریافت کرد.  .8 
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 11. Francesca Gino and Katherine Coffman, “Unconscious Bias Training 
That Works,” Harvard Business Review 99, no. 5 (2021): 114–23.
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 Unconscious Bias Training“ ایـن نقـل قـول هـم برگرفتـه از پژوهـش  .13

That Works” و هـم خلاصـه‌ای از پژوهـش زیـر اسـت:
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ذکر این نکته ضروری اسـت که طبق نوشـتۀ پژوهشـگران در سـال 2010 در سـالنامۀ 

روان‌شناسـی، از بیـن روش‌هایـی کـه بـه نظـر می‌رسـد تأثیـر پایدارتـری در کاهـش 

نگرش‌هـای متعصبانـه و سـوگیری دارد، “تماس چهره‌به‌چهـرۀ میان‌گروهی” و ترویج 

“گفت‌وگوهـای میان‌فـردی در طـول زمـان” اسـت.

15.  نتفلیکـس، در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، گفـت کـه همـۀ کارمنـدان از ایـن 

اتفـاق خبـردار نشـدند و همـۀ آن‌هـا در ایـن رابطـه نظردهـی نکردنـد.
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انتظـارات کارمنـدان باشـند، می‌توانند به طـور ناعادلانه‌ای باعـث محرومیت کارکنان 

گروه‌هـای اقلیـت شـوند. بـرای اطلاعـات بیشـتر لطفـاً بـه ایـن منابـع مراجعـه کنید:
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tion,” Journal of Applied Psychology 93, no. 4 (2008): 758; Victor 
Ray, “A Theory of Racialized Organizations,” American Sociological 
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گفت‌وگوهـای دشـوار »فقـط یکـی از تقریبـاً 30 موقعیتـی بـود کـه درباره‌شـان بحـث 

کردیـم.«

 اسِلیپیَن گفت که این نتایج برگرفته از پژوهش‌ها و مقالات متعدد است.  .18

19.  Sarah Townsend et al., “From ‘in the Air’ to ‘Under the Skin’: 
Cortisol Responses to Social Identity Threat,” Personality and 
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  اسِـلیپیَن توضیـح داد تبلیغاتـی کـه برای جذب شـرکت‌کنندگان این تحقیق طراحی  .20

شـدند، بـه طـور خـاص، بـه دنبـال افرادی بودنـد که به گروه اجتماعی‌شـان احسـاس 

تعلـق نداشـتند. یعنـی، شـرکت‌کنندگان ایـن پژوهـش، اغلـب، بـا تهدیـد هویـت 

شـدید روبـه‌رو بوده‌انـد. همیـن نشـان می‌دهـد کـه عمـوم افـراد ایـن حـس تهدیـد 
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هویـت را کمتـر تجربـه می‌کننـد.

21.  Nyla R. Branscombe et al., “The Context and Content of Social 
Identity Threat,” Social Identity: Context, Commitment, Content 
(1999): 35–58; Claude M. Steele, Steven J. Spencer, and Josh-
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Stereotype and Social Identity Threat,” in Advances in Experi-
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2002), 34:379–440; Katherine T. U. Emerson and Mary C. Mur-
phy, “Identity Threat at Work: How Social Identity Threat and Sit-
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Workplace,” Cultural Diversity and Ethnic Minority Psychology 
20, no. 4 (2014): 508; Joshua Aronson and Matthew S. McGlone, 
“Stereotype and Social Identity Threat,” in Handbook of Preju-
dice, Stereotyping, and Discrimination (New York: Psychology 
Press, 2009); Naomi Ellemers, Russell Spears, and Bertjan Doos-
je, “Self and Social Identity,” Annual Review of Psychology 53, no. 
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 سـانچز در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، نظراتـش را بیشـتر بسـط داد و گفـت   .22

کـه در پژوهـش وی، 80 الـی 90 درصـد شـرکت‌کنندگان نیز گفتند که انتظار داشـتند 

مزایـای مهمـی از ایـن گفت‌وگوها نصیبشـان شـود.
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Friends” (PhD diss., Stanford University, 2022).
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the Truth About Racism Can Radically Transform Individuals and 
Organizations (New York: Currency, 2021).

 بـه خاطـر شـیوع بیمـاری، بسـیاری از ایـن گفت‌وگوهـا از طریـق ویدئـو کنفرانـس   .24

انجـام شـد.

 خـوب اسـت بگوییـم کـه در محیط‌هـای کمتـر رسـمی، اگـر از همـان اول از یـک  .25

دوسـت سیاه‌پوسـت بخواهیم تجربیاتش را از نژادپرسـتی تعریف کند، ممکن است 

در برقراری ارتباط دچار مشـکل شـویم. دکتر کالی سـایرس، پس از مرور این فصل 

نوشـت، گاهـی از یـک فـرد سیاه‌پوسـت می‌خواهند کـه از تجربیـات دردناکش حرف 
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بزنـد و »تجربیـات ]یـک شـخص رنگین‌پوسـت[ بدیـن منظـور مطـرح می‌شـوند کـه 

دیگـران دربـاره‌اش نظـر بدهنـد، احسـاس تأسـف کننـد یـا نشـان دهند کـه تجربیات 

ایـن اشـخاص بـا تجربیـات سفیدپوسـتان متفـاوت هسـتند... ]گفتنـی اسـت[ کـه 

وظیفـۀ سیاه‌پوسـتان یـا گروه‌هـای اقلیـت این نیسـت که بـه منظور یکپارچه شـدن 

بـا دیگـر گروه‌هـا، خودشـان را وارد گفت‌و‌گوهـای دشـوار کنند! چون بـرای موفقیت 

در یـک شـغل یـا محیطـی کـه غالبـاً از سفیدپوسـتان تشـکیل شـده اسـت، بـه طـور 

معمـول ایـن کار را بایـد اساسـاً انجـام دهنـد. بااین‌حـال، تعـدادی از رنگین‌پوسـتان 

)از جملـه خـود مـن( هسـتند کـه مشـتاق‌اند در این نـوع گفت‌وگوها شـرکت کنند و 

از لحـاظ هیجانـی هـم توانایـی‌اش را دارند.«

26.  نسـخۀ مذکـور نسـخه‌ای ویرایش‌شـده از دستورالعمل‌هاسـت. نسـخۀ کامـل آن 

بدیـن صـورت اسـت: »اندکـی بعد، این فرصت را خواهید داشـت تا با ]دوسـتانتان[ 

حـرف بزنیـد. امـا ابتـدا می‌خواهیـم چنـد دقیقـه‌ای دربـارۀ چیزهایـی حـرف بزنیم که 

آموخته‌ایـم. مـا از دیگـر افـراد خواسـتیم راجـع بـه گفت‌وگوهایـی بگوینـد کـه بـا 

دوستانشـان از گروه‌هـای مختلـف نـژادی دربارۀ نژاد داشـتند. نتیجۀ این گفت‌وگوها 

را بـا شـما ]و دوسـتانتان[ در میـان می‌گذاریـم.«

27.  سـانچز گفت هدف این بود که »به افراد چهارچوبی برای پشتکارشـان ارائه دهیم... 

نظریـۀ اصلـی ایـن اسـت کـه ناخوشـایندی می‌توانـد مفیـد باشـد. پـس هـدف ایـن 

نیسـت که از ناخوشـایندی فرار کنیم، بلکه هدف این اسـت که به افراد کمک کنیم 

تـا بداننـد ناخوشـایندی نبایـد مانعی بـرای گفت‌وگوها یـا روابط هدف‌دار باشـد.«

28.  سـانچز در رابطـه بـا گـروه شـاهد و گـروه آزمایش گفت که »تفـاوت آماری بین مدت 

زمـان گفت‌وگـو در دو گـروه وجـود نداشـت. همچنیـن، مـا هنـوز هیـچ شـواهدی 

نداریـم کـه محتـوای گفت‌وگـو عمیق‌تـر بـود یـا آسـیب‌پذیرتر. بـه طـور کلـی، چیـزی 

کـه مـا می‌خواهیـم بدانیـم این اسـت که این گفت‌وگـو در هر دو گـروه تقریباً خوب 

پیـش رفـت. هـر دو دوسـت گفتنـد کـه ایـن گفت‌وگـو تجربـۀ مثبتـی بـود و جـذب 

ایـن گفت‌وگـو شـدند و توانسـتند خود واقعی‌شـان را ابراز کنند. همچنیـن، ما هنوز 

تفاوت‌هـای معنـاداری در محتـوای گفت‌و‌گـو نیافته‌ایـم.«

29.  سـانچز، در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، نوشـت کـه ایـن مـرد سیاهپوسـت 

دربـارۀ »تعـارض درونـی‌اش از سیاه‌پوسـت بودن در محیطی پر از افراد سفیدپوسـت 

صحبـت می‌کنـد. از طرفـی، گاهـی اوقـات ایـن قضیـه را فراموش می‌کنـد، اما اغلب 
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اوقـات بـه یـادش می‌آیـد و بایـد بیـن ایـن دو تجربـه تعـادل ایجـاد کنـد. ]همیـن 

پیچیدگـی[ بـه طـور کلـی نشـان‌دهندۀ ماهیـت این گفت‌وگوهـا و روابـط میان‌نژادی 

است.

30.   Kiara Lynn Sanchez, “A Threatening Opportunity: Conversations 
About Race-Related Experiences Between Black and White 
Friends” (PhD diss., Stanford University, 2022).

 31. سانچز نوشت که بلافاصله پس از گفت‌وگوها، نتایجی بسیار مثبت نمایان شدند و 

»هر دو دوست احساس صمیمیت زیادی کردند )از پیش از گفت‌وگو تا دقیقاً پس 

از آن(.« به‌عالوه، چنـد مـاه بعد، دوسـتان سیاه‌پوسـت با دوسـتان سفیدپوستشـان 

راحت‌تـر دربـارۀ نـژاد حـرف می‌زدنـد و در آن رابطـه، خـود واقعی‌شـان را بیشـتر ابـراز 

می‌کردنـد.« او در پاسـخ بـه سـؤالات بعـدی راسـتی‌آزمایی ادامـه داد: »ایـن نتیجـۀ 

فـوری در هـر دو گـروه قابل‌مشـاهده بـود، صرف‌نظـر از اینکـه آن‌هـا آمـوزش دیـده 

بودنـد یـا خیـر، امـا مزیـت منحصر‌به‌فـرد ایـن آمـوزش بـرای سیاه‌پوسـتان ایـن بود 

کـه آن‌هـا بـه مـرور زمـان احسـاس "خـود واقعـی بـودن" و "صمیمیـت" کردنـد. این 

مزیـت بلند‌مـدت اسـت. در هـر دو گـروه، خیلـی زود احسـاس " خود واقعـی بودن" 

و "صمیمیـت" در همـۀ اعضـا افزایـش یافـت. در دراز مـدت، در شـرایط تمرینـی 

افزایـش  سیاه‌پوسـت  دوسـتان  در  بـودن”  واقعـی  “خـود  و  “صمیمیـت”  حـس 

یافـت. بنابرایـن، خـود گفت‌وگـو به‌تنهایـی مفیـد بـود، اما از نظر دسـتیابی بـه نتایج 

بلندمـدت، آمـوزش بـرای دوسـتان سیاه‌پوسـت واقعـاً مفیدتـر بود.« 

32. نکتـۀ مهـم ایـن اسـت کـه بایـد بدانیـم آماده شـدن بـرای مواجهـه با ناخوشـایندی و 

متمرکـز شـدن روی آن بـا هـم متفاوت‌انـد. در همیـن رابطـه، دکتـر کالـی سـایرس 

توضیـح داد کـه متمرکـز شـدن می‌توانـد بـه سـوگیری تأییـد ربـط داشـته باشـد. 

33. سـانچز، در پاسـخ به سـؤالات راسـتی‌آزمایی، نوشـت که »تهدید هویت اغلب بدون 

اینکـه کسـی کار خاصـی "انجـام دهـد" بـه وجـود می‌آیـد. حـرف زدن بـا یـک نفـر از 

گروهـی متفـاوت می‌توانـد ایـن نگرانی‌ها را در پی داشـته باشـد که نکند آن شـخص 

شـما را از دیـدگاه یـک کلیشـه نـگاه کنـد )قبـل از آنکـه آن شـخص بخواهـد حرفـی 

بزنـد!(... بـدون شـک، صحبـت کـردن دربـارۀ تجربیـات و دیدگاه‌های شـخصی مفید 

اسـت، امـا نمی‌تـوان بـا قطعیـت گفـت کـه پرهیـز از کلی‌گویـی راهـی مطمئـن بـرای 

کاهـش تهدیـد هویـت در مخاطب ماسـت.«
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34. مایِرز، در پاسـخ به سـؤالات راسـتی‌آزمایی، توضیح بیشـتری دربارۀ این جمله داد: 

»مـا بایـد عمالً مخالـف نژادپرسـتی باشـیم؛ یعنـی تک‌تـک افـراد و شـرکت‌ها بایـد 

ابتدا سـوگیری‌های ناخودآگاهمان و تأثیرات ناخواسـتۀ آن‌ها بر همکاران و کارمان 

را تشـخیص داده و درک کنیـم.«

35. نتفلیکـس توضیـح داد کـه وظیفـۀ مایِـرز در دفتـر دادسـتان کل ایـن بـود: »افزایـش 

تنـوع و ابقـا در دفتـر دادسـتانی، بیشـتر کـردن آموزش‌هـای مرتبـط بـا آزار جنسـی و 

ضـد تبعیـض، افزایـش ارتباط و مشـارکت در اجتماعات به‌حاشیه‌رانده‌شـده در بین 

مردمـان کشـور و مشـاوره دادن بـه دادسـتانی کل و کارمندانش.« 

36.  Hastings and Meyer, No Rules Rules.

37. مایِـرز تأکیـد کـرد کـه تیمـش »وارد عمـل شـد تـا فراینـد تغییـر راهبـردی بلندمدتـی 

را ایجـاد کننـد. بـه عبارتـی، مـا بـا همـکاران و مدیـران خـود در بخش‌هـای مختلـف 

برگـزاری کارگاه‌هـا و  ایجـاد کنیـم.  را  ایـن راهبردهـا  تـا  شـرکت همـکاری کردیـم 

گفت‌وگوهـا فقـط بخشـی از ایـن راهبـرد بـود.«

38. مایِـرز گفـت: »مهم‌تریـن هـدفْ آگاهـی از خـود، فرهنـگ خـود، فرهنـگ دیگـران و 

درک ایـن نکتـه اسـت کـه چگونـه هویـت، تجربـه و فرهنگ شـما باعث شـکل‌گیری 

دیـدگاه، روابـط، رفتـار و قضاوت‌هایتان می‌شـوند. همچنین، هـدف مهم بعدی این 

اسـت کـه یـاد بگیریـد سـوگیری‌ها و نحـوۀ کنتـرل کردنشـان را بشناسـید و بدانید که 

چـرا ممکـن اسـت کسـی را )آگاهانـه یا ناآگاهانه( محروم یا مشـمول کنیـد. در این 

صـورت، همـۀ مـا می‌توانیـم وظیفـۀ خـود را در فراهـم آوردن محیطـی همه‌پذیـر و 

احترام‌آمیـز انجـام دهیم.«

 39. گفتنـی اسـت کـه هـر چنـد همۀ ما می‌توانیم طعم تلـخ محرومیت را حس کنیم، به 

ایـن معنـی نیسـت کـه همـۀ ما به طور یکسـان محرومیـت را تجربـه کرده‌ایم. برخی 

از محرومیت‌هـا دردناک‌ترنـد و برخـی از افـراد، بـه خاطـر هویت‌های اجتماعی‌شـان، 

محرومیـت را، بـه طـرق مختلف، خیلی بیشـتر از دیگر افـراد تجربه می‌کنند.

40.  مایِـرز نوشـت: »مهـم بـود کـه افـراد بداننـد فقـط رنگین‌پوسـتان یـا زنـان نیسـتند 

کـه هویت‌هـای مختلـف دارنـد؛ درواقـع، همـۀ افـراد هویت‌هـای مختلفـی دارنـد. 

همچنیـن، تنـوع چیـزی اسـت کـه در همـۀ مـا وجـود دارد، چـون همـۀ مـا انـواع 

مختلفـی هویـت و تجربـه داریـم کـه هـر یـک از مـا را بـه شـخصیت‌هایی تقریبـاً 
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منحصربه‌فـرد تبدیـل می‌کننـد. بااین‌حـال، در بسـیاری از محیط‌هـای کاری، برخـی 

از هویت‌هـا بـه خاطـر محرومیـت تاریخی، نژادپرسـتی و جنسـیت‌گرایی غالب‌ترند. 

ایـن هویت‌هـای غالـب تبدیـل بـه هنجـار می‌شـوند و طبـق همیـن هنجارهاسـت 

کـه همـه چیـز شـکل گرفتـه و مـورد قضـاوت قـرار می‌گیـرد... فقـط ایـن نیسـت که 

افـرادی را بـه کار بگیریـم کـه بـا ایـن هنجـار متفاوت‌انـد، بلکـه بایـد محیطـی ایجـاد 

کنیـم کـه بـا آن‌هـا بـا احتـرام رفتار شـود و با تغییر شـیوه‌های کاری، ارتبـاط کلامی و 

سیاسـت‌های سـازمانی در آن‌هـا حـس ارزشـمندی به وجـود آوریـم.« در همه حال، 

بـرای ایجـاد تغییـر در چهـار سـطح بایـد زوایـای متعـددی را در نظـر بگیریـم: سـطح 

شـخصی )افـراد چـه فکـری می‌کننـد، چه بـاوری دارند و چه احساسـی دارند(، سـطح 

بین فردی )رفتارها و روابط افراد(، سـطح سـازمانی )سیاسـت‌ها و شـیوه‌های کاری( 

و سـطح فرهنگـی )چـه چیزهایـی را درسـت، زیبـا و صحیـح می‌دانیـم(. 

41.  مایِـرز نوشـت کـه ایـن گفت‌وگوهـا بـه ایـن منظـور طراحـی شـده بودنـد تـا نظـرات 

دیگـران را »نـه تنهـا دربـارۀ نـژاد، بلکـه معمـولاً دربـارۀ تفاوت‌هـا -هـر نـوع تفاوتـی- 

و نحـوۀ واکنـش بـه آن تفاوت‌هـا بدانیـم. نظـرات بیشـتر دربـارۀ نـژاد بودنـد، امـا 

جنسـیت، ناتوانـی، درآمـد، لهجـه، زبـان و غیـره را نیـز شـامل می‌شـدند.«

42.  مایِـرز نوشـت کـه »بـرای برخـی از افـراد ایـن گفت‌وگوهـا دشـوار اسـت و هیـچ ‌وقت 

در چنیـن فضاهایـی احسـاس امنیـت نمی‌کننـد. در برخـی از مـوارد، مـا بـر اسـاس 

بازخوردهایـی کـه دریافـت کردیـم، محتوا را تغییر دادیـم.« او گفت که برخی از آن‌ها 

احسـاس امنیـت و راحتی نداشـتند.

43.  شـاید ایـن نـوع سـؤالات ناخوشـایند باشـند؛ بنابرایـن، شـرکت بـرای مواقعـی کـه 

ناخوشـایندی بیش‌ازحد شـدید می‌شـد، قوانینی داشـت. تونی هریس کینِرلی، مدیر 

راهبـرد همه‌پذیـری نتفلیکـس، گفت: »وقتی کسـی راحت نیسـت کـه دربارۀ خودش 

یـا مسـائل مرتبـط بـا یـک یـا چنـد مـورد از هویت‌هایـش حـرف بزنـد، ما تشـویقش 

می‌کنیـم تـا بـه همکارانـش بگویـد کـه دوسـت نـدارد ایـن گفت‌وگـو را شـروع کنـد. 

مـا تیـم همه‌پذیـری هسـتیم و به‌شـدت تلاش می‌کنیم کـه مرزبندی را عـادی‌ کنیم 

تـا از یـک طـرف، وقتـی افـراد دوسـت دارند یا دوسـت ندارند دربـارۀ موضوعی بحث 

کننـد، راحت‌تـر ارتبـاط برقـرار کننـد و از طرفـی دیگر، مخاطبانشـان ایـن مرزبندی‌ها 

را درک ‌کننـد و بـه آن‌هـا احتـرام ‌گذارنـد. هـدف دیگـر ایـن مرزبندی این اسـت تا به 

افـراد یـادآوری کنیـم کـه بـرای کسـب اطلاعـات دربـارۀ تجربیاتـی کـه برایشـان تازگـی 

دارنـد روش‌هـای متعـددی وجـود دارد؛ مثالً خوانـدن مقـالات و کتاب‌هـای مرتبـط 
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یـا صحبـت بـا افراد یا آشـنایانی که ممکن اسـت دربـارۀ موضوع مـورد بحث دانش 

یـا دیدگاه‌هایی داشـته باشـند.« 

44.  گِـرگِ والتِـن، در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، توضیـح داد کـه هـدف از چنیـن 

آزمایشـی ایـن نیسـت کـه شـرایط را بـرای افـراد قدرتمنـد آسـان سـازیم، بلکه هدف 

ایـن اسـت کـه محیط‌هایـی بسـازیم تـا افـراد بتواننـد دربـارۀ خودشـان و جامعـۀ 

خودشـان تفکر انتقادی داشـته باشـند و دیدگاه‌های دیگران را بشنوند. هدف یافتن 

»آموزش‌هایـی اسـت کـه بتواننـد رفتارهـای مثبت‌تـر و عادلانه‌تر را افزایـش دهند«. 

والتِـن در یـک مصاحبـه بـه مـن گفـت: »مـا بایـد در فرهنگمـان فضایی ایجـاد کنیم 

کـه اشـتباهات افـراد را بپذیریـم. نبایـد فرهنـگ “مچ‌گیـری” را ترویـج دهیـم. هدف 

این اسـت کاری کنیم افرادی که اشـتباه می‌کنند با هم دوسـت شـوند، نه دشـمن.«

45.  Vernā Myers, “Inclusion Takes Root at Netflix: Our First Report,” 
Netflix.com, January 13, 2021.

46.  Vernā Myers, “Our Progress on Inclusion: 2021 Update,” Netflix.
com, February 10, 2022.

47.  این آمار و ارقام مربوط به آمار جمعیت‌شناختی سال 2022 است.

 48. Stacy L. Smith et al., “Inclusion in Netflix Original U.S. Scripted 
Series and Films,” Indicator 46 (2021): 50–56.

49.   مشـخص نیسـت کـه دقیقـاً چنـد نفـر از کارمنـدان در ایـن تظاهـرات شـرکت کردند. 

گزارشـگران حاضـر در صحنـه تخمیـن زدنـد کـه تعـداد شـرکت‌کنندگان کمتـر از 25 

نفـر بـود. برخـی از کارمنـدان هـم در اعتـراض بـه ویژه‌برنامـۀ چِپِل سـر ظهر دسـت از 

کار کشیدند.

50.  نتفلیکـس، در پاسـخ بـه سـؤالات راسـتی‌آزمایی، گفـت: »نتفلیکـس می‌کوشـد دنیـا 

را سـرگرم کنـد و اعتقـاد دارد کـه DEI یـا "رفـع تبعیـض، برابـری و همه‌پذیـری" 

می‌توانـد در تحقـق ایـن هـدف کمـک کننده باشـد. بنابراین، فقـط منفعت اجتماعی 

و همـکاری محترمانـه بـا همدیگـر و احتـرام گذاشـتن بـه اختلافاتمـان نیسـت کـه 

اهمیـت دارنـد، مهـم ایـن اسـت کـه DEI چگونه باعث رشـد همۀ ما و رونق کسـب 

وکارمـان می‌شـود.« مایِـرز اضافـه کرد: »گسـترش دادن تنوع و بررسـی نظرات همه 

بـه مـا کمـک می‌کنـد کـه بـه نـوآوری و خلاقیـت برسـیم و داسـتان‌هایی واقعـی و 

جدیـد تعریـف کنیـم کـه قبالً تعریف نشـده‌اند و نیز کمـک می‌کند تا شـرایط افرادی 
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بـا تجربـۀ طردشـدگی را بررسـی و فرصت‌هایـی برایشـان فراهـم کنیـم تـا اسـتعداد 

خـود را نشـان دهنـد... ایـن عمـل می‌توانـد هـم بـه نفع شـرکت باشـد و هـم به نفع 

کارمنـدان فعلـی و آتی شـرکت.«

51.  در سـپتامبر سـال 2023، مایِـرز پـس از پنـج سـال همـکاری بـا شـرکت، از سـمتش 

اسـتعفا داد. او همچنـان مشـاور نتفلیکـس اسـت و جایگاهـش را بـه وِیـد دیویـس 

داده اسـت.

پسگفتار

   از پژوهشـگرانی کـه بـا تحقیقاتشـان در درک بهتـر این پژوهش بـه من کمک کردند،   .1

بسیار سپاسگزارم:

Robert Waldinger and Marc M. D. Schulz, The Good Life (New 
York: Simon and Schuster, 2023); George E. Vaillant, Triumphs of 
Experience (Cambridge, Mass.: Harvard University Press, 2012); 
George E. Vaillant, Adaptation to Life (Cambridge, Mass.: Harvard 
University Press, 1995); John F. Mitchell, “Aging Well: Surprising 
Guideposts to a Happier Life from the Landmark Harvard Study 
of Adult Development,” American Journal of Psychiatry 161, no. 
1 (2004): 178–79; Christopher Peterson, Martin E. Seligman, and 
George E. Vaillant, “Pessimistic Explanatory Style Is a Risk Factor 
for Physical Illness: A Thirty-Five-Year Longitudinal Study,” Journal 
of Personality and Social Psychology 55, no. 1 (1988): 23; Clark 
Wright Heath, What People Are; a Study of Normal Young Men 
(Cambridge, Mass.: Harvard University Press, 1945); Robert C. In-
trieri, “Through the Lens of Time: Eight Decades of the Harvard 
Grant Study,” PsycCRITIQUES 58 (2013); Robert Waldinger, “Har-
vard Study of Adult Development” (2017).

  پژوهشـگران ایـن پـروژه، هـر زمـان کـه مطالعـات مـوردی‌ خـود را منتشـر کردنـد،   .2

بـه منظـور حفـظ حریـم خصوصـی افـراد، شـرکت‌کنندگان را بـا نـام مسـتعار خطاب 

کـرده‌ و زندگینامـۀ آن‌هـا را تغییـر داده‌انـد. اطلاعاتـی کـه در اینجـا وارد شـده بـر 

اسـاس همین گزارش‌های منتشرشـده اسـت. پژوهشـگران فقط اسـم‌ها و جزئیات 

را تغییـر داده‌انـد. بااین‌حـال، بـرای کسـب اطلاعـات بیشـتر، تا جایی کـه ممکن بود 

بـا آن پژوهشـگران و سـایرین مصاحبـه کـرده و بـرای اطمینـان از صحـت اطلاعـات، 
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منابـع منتشرشـده و منتشرنشـدۀ متعـددی را مطالعـه کـردم.

  سـاختار سـؤال این‌گونه بود: »لطفاً در صفحه یا )صفحات( آخر به سـؤالاتی پاسـخ   .3

دهید که برایتان مهم اسـت، اما ما از شـما نپرسـیدیم.«

4.   Julianne Holt-Lunstad, “Why Social Relationships Are Important 
for Physical Health: A Systems Approach to Understanding and 
Modifying Risk and Protection,” Annual Review of Psychology 69 
(2018): 437–58.

5.   Yang Claire Yang et al., “Social Relationships and Physiological 
Determinants of Longevity Across the Human Life Span,” Pro-
ceedings of the National Academy of Sciences 113, no. 3 (2016): 
578–83.
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